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はじめに

こ れ ら の 教 材 は 学 校 に お け るト ラ ウ マ の た め の 認 知 行 動 療 法（ t h e  
Cogntive-Behavioral Intervention for Trauma in School）、略称 CBITS と呼ばれるグ
ループプログラムのマニュアルを採用しています。CBITSはロサンゼルス統一学校区が
開発し、審査済みのプログラムです。 CBITSは学校の精神保健専門家のために開発さ
れたものですが、本書の主題であるトラウマを受けた生徒のためのサポート (SSET) プ
ログラムは、トラウマに悩む生徒へのサポートに関心があり、またそのために時間が割
ける職員なら誰もが利用できるものです。

教師やスクールカウンセラーに適したプログラムを開発するために、学校とメンタ
ルヘルスの専門家に相談し、学校職員や親御さんとのフォーカスグループを実施しフィ
ードバックを得、それを基にロサンゼルス統一学校区傘下のふたつの中学校において
プログラム開発とパイロットテストを行いました。 その結果は前向きなもので、教師や
スクールカウンセラーは、期待どおりにプログラムを実施することが出来、生徒や両親
のサポートグループに対する満足度は高く、子供たちの症状には、わずかながらも改善
が見られました。1

本プロジェクトに貢献してくださった下記のみなさま、Bradley Stein, Marleen 
Wong, Stefanie Stern, Steven Evans, Phyllis Ellickson, Sheryl Kataoka, Barbara 
Colwell, Roberta Bernstein, Pia Escudero, Fernando Cadavid, Suzanne Blake, Daryl 
Narimatsu, Patricia Fuentes-Gamboa, Yvette Landeros, Lajuana Worship, Maria 
Sanchez, Kathy Scott, Rachel Braude, Brian Spencer, Kris Evans, Carla Heiland, Benin 
Williams, Jonathan Brown, Windy Wilkins 各位、ならびにこのマニュアル開発に協力
くださった多数の両親と生徒のみなさん に衷心の感謝をささげます。

本書は３つの部分で構成されています。 SSET リーダーと他の実施者用トレーニ
ングマニュアル、 SSETレッスンプラン、および各レッスンに伴う SSET レッスン教材と
ワークシートです。 まずトレーニングマニュアルに目を通していただき、各レッスンプ
ランとプラン中に出てくる付随する教材が続きます。 教材とワークシートは SSET プロ
グラムを実施する上で、複写して活用します。 これらはこの本から直接、複写機を使っ
てコピーすることも、また RAND Corporation のウエブサイト http://www.rand.org/
pubs/technical_reports/TR675.html から印刷することも出来ます。

本作業、契約番号 MH072591、のスポンサーは National Institute of Mental 
Health（全国精神保健研究所） です。 本リサーチは RAND Corporationの一部門で
ある RAND Health により実施されたものです。 RAND Health のご紹介、その出版物
の要約、および注文方法などの情報は www.rand.org/health をご覧ください。

1 Jaycox, L. H., Langley, A. K., Stein, B. D., Wong, M., Sharma, P., Scott, M., Schonlau, M. (2009). トラウマ体験を
持つ生徒に対するサポート:あるパイロット研究。精神保健学校 。2009 年 3月21日オンラインにて公開。

http://www.rand.org/pubs/technical_reports/TR675.html
http://www.rand.org/health
http://www.rand.org/pubs/technical_reports/TR675.html
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用語集

ブレインストーミング その状況に関連ありそうなアイディアが頭に浮かぶよ
う、誘いかける行動。 是非善悪の判断をせず、全ての
アイディアを残しておく。

気をそらす ひとつのことがらから気をそらし、別の行動に注意を
向けること。 これは、体験しているさなかの不安に対
応したり、困難な社会状況に対処するときの選択とし
て使うとよい。 例として、音楽に耳を傾ける、友人と話
す、ビデオゲームをする、ほかのことを考える、テレビ
や映画を見るなどの行動がある。

恐怖度計 否定的な感情（たとえば恐怖、神経不安、心配ごと、緊
張、気分動転）のレベルを、０から１０の尺度（０は「全
く問題なし」「気分がよい」そして１０は「感情が限度
に達している」「最悪」を意味する）で表現するための
ツール。 グループ内で他のメンバーに自分の感情を説
明したり、観察するための共通言語で、これによってグ
ループリーダーは個々人の不安レベルの変化に対する
理解を深めたり、観察することが出来る。

有益な思考 客観的事実、もっとも理論的な解釈の見極め、そして
過去の類似体験の振り返りなど、現実的な状況判断に
もとづく思考。

ポジティブイメージ 幸福感、満足感、平穏、落ち着き、そしてリラックスを
連想させるアイディアもしくは心の状態。 こうした感
情を引き起こすような設定や状況にいることを想像し
たり、シンプルに。自分がリラックスした状況をイメー
ジしてもらう。

問題解決 困難な状況において最善の対策を考えること。 これ
には解決策のブレインストーミング、提案されている
選択肢の審査、関係者全員の安全を維持しつつ、それ
ぞれがゴールを達成するための方法を実施すること、
また望ましくない結果を最小限に抑えることなどが含
まれる。
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リラックス法 心理的興奮や緊張を和らげるエクササイズ。 深呼吸、
段階的筋弛緩法、そしてポジティブな視覚イメージな
どがある。

社会的サポート 個人が他から（家族、友人、隣人、教師など）得られる
支援。

SSET トラウマを受けた生徒への支援。（Support for  
Students Exposed to Traumaの略）

思考停止 現在考えていることを意識的にストップする行動。 止
まれの標識をイメージしたり、自分に「止め!」と大声も
しくは心の中で言い聞かせたり、思考を停止させる合
図になる行動（たとえば輪ゴムをぱちんとさせたり、
テーブルや本、机を自分の手で叩くなど）を実行する。

トラウマ語り 自分のトラウマの原因となった経験を語ること。トラウ
マの引き金となった状況を、書いたり、話したり、絵を
通して表現すること 。

トラウマ/トラウマとなった
できごと　

自身あるいは他の誰かに負傷、あるいは死をもたらす
ような突然起こった恐ろしいできごと。 大抵の場合そ
れが起っている間は、体験者は言い知れない恐怖を感
じたり、救いようのない気持ちに陥る 。

非現実的な思考 客観的証拠がなく、またその状況や前後関係から見て
理屈に合わない思考。
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暴力体験の割合とその影響

地域社会や対人関係の中で起きる暴力体験は、公衆衛生の危機であり、わが国や地
域社会の多くの子供たちに悪い影響を及ぼします。7年生から12年生を対象とした全
国調査では以下の事実が明気になっています。

•	 過去1年以内に、12パーセントの青少年がナイフや銃をつきつけられている
•	 5パーセントが刺されたり切り傷を受けている
•	 1.5パーセントが撃たれている。1

暴力を体験するリスクが高い子供がいます。下記がそれです。

•	 男児
•	 年齢の高い子供
•	 早くから行動問題をもつ子供
•	 都会に住む若者
•	 社会低経済階層にある子供。2

トラウマとなる出来事を直接体験あるいは目撃した子供の多くにはその後、心的
外傷後ストレス障害(PTSD)と称する傷害に伴う症状が現れます。これらの子供たちの
大部分が、臨床的介入が必要なレベルのPTSDの症状を示しています。症状として見ら
れるものには、下記の通りです。

•	 トラウマ体験の再現(その体験の回想があるとか脳裏に戻ってくる、悪夢にうなさ
れる、その体験を思い起こさせるようなことになると平静さを失うなど)

•	 心理的過覚醒(簡単にギクリとする、危険な目に遭うのでではないかとびくびくす
る、またはすぐに怒る・イラつく、不眠、注意散漫など)

•	 回避/無感覚(トラウマ体験についての思考、関係者、その他トラウマを思い出させ
るような要因を避けようとする、感情的に麻痺状態、その事件のすべてを思い出
せないなど)

PTSDに加えて、暴力体験の影響は子供の抑鬱、行動問題、薬物乱用、学校での
成績不振といった諸問題としても現れます。青少年においては、少年の約6パーセン
ト、そして少女の4パーセントが、PTSD診断条件に合致します。この割合は都会の青少
年の場合はさらに高く、その割合は24から67パーセントになっています。さらに、PTSD
と診断された青少年の75パーセントが、別の精神保健問題をかかえています。

1	 Gutterman,N.B.,Hahm,H.C.,&Cameron,M.(2002).Adolescent	victimization	and	subsequent	use	of	menta	
lhealth	counseling	services（青年期に受けた虐待とそれに対処する精神保健カウンセリングサービス）Journal	
of	Adolescent	Health,30(5):336–345.
2	 Schwab-Stone,	M.,	Chen,	C.,	Greenberger,	E.,	Silver,	D.,	Lichtman,	J.,	&	Voyce,	C.	(1999).No	Safe	Haven	II:	The	
effects	of	violence	exposure	on	urban	youth.（避難所なしII:都市青少年に対する暴力体験がもたらすもの）
Journal	of	the	American	Academy	of	Child	&	Adolescent	Psychiatry,38(4),359–367.
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SSETとは?

トラウマ体験のある生徒のための支援(SSET)とは、暴力体験から生じる心身の苦痛を
軽減させるために組織化された10回のサポートグループです。そこには、広範なスキル
積み上げのテクニックが取り入れられています。これらのテクニックは、不適応思考を変
えさせること（たとえば、ネガティブ思考に立ち向かう方向、自動的なネガティブ思考を
ストップさせる、ネガティブ思考パターンから気をそらせる）、そして肯定的な行動の促進
（社交スキルの改善、快適な活動の増加、困難な状況や思考の回避の低減）に向けて
います。

それぞれのレッスンは、下記のように、似通ったフォーマットに従っています。

•	 組織化されたレッスンレッスン議題として、独自の練習振り返りをし、新しいスキ
ルを教えたり、他のスキルの練習、そして独自の練習課題などを設定しています。

•	 グループリーダーと生徒の協力に基づいたレッスングループリーダーは「コーチ」
として、生徒が新しいスキルを身につける助けをし、それを効果的に練習できる方
法を提案します。

•	 レッスン中も、次のレッスンまでの間も、新しいテクニックの練習を強調独自の
練習課題がレッスンとレッスンの間に割り当てられます。これはグループで学んだ
スキルを固めるために重要なものです。

•	 時間を制限したSSETプログラムグループは10回の1時間ミーティングを行います。ゴ
ールは、生徒はグループが終了後も自身で練習を続けられるようにすることです。

SSETが取り上げるのはどのような問題ですか?

このプログラムは、著しいトラウマを体験し、その再体験、心理的過覚醒や無感覚、回
避などのPTSD症状に苦しんでいる生徒達がグループで活用するためのものです。こう
したＰＴＳＤの症状に伴い、気分の落ち込み、精神不安・神経過敏、衝動的あるいは
怒りの行動が見られることも少なくなく、多くのテクニックはこれらの問題にも対応で
きます。まとめると、対象とする問題は下記のようになります。

•	 精神の不安または神経の過敏さ
•	 引きこもり、孤立
•	 気分の落ち込み
•	 学校での感情的な問題行動
•	 衝動的あるいは危険を伴う行動
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SSETが対応しない問題は何ですか?

SSETプログラムは、次のようなケースには適しません。

•	 危機に直面しており、緊急にカウンセリングを要する生徒
•	 深刻な行動障害があり、他の生徒の	妨げにならずにサポートグループに参加する

ことが難しい生徒
•	 読解力が4年生以下の知的制限のある生徒
•	 問題の主因が児童虐待である生徒（『繰り返しトラウマあるいは虐待を受けた生

徒への対応』の27–28ページを参照のこと。)

SSETの実施者は誰ですか?

SSETは生徒の心の状態に興味を持ち、生徒との関係が築けている教師やスクールカ
ウンセラーが実施できるよう考案されています。実践者以外にも、学校長や他の職員
がこのグループの意義、実施計画、守秘義務の扱い方を理解していることが必要で
す。SSETを実施するにあたり、グループへ臨床的なバックアップサポートが提供できる
臨床家との継続的な関係が重要になります。例えば、初期段階で生徒がSSETに適する
かどうかの見極め、なんらかの問題が浮上してプログラムが実行される場合、そしてプ
ログラム終了後さらにサポートを必要とする生徒に継続したサポートを提供する場合
などです。臨床家とは、学校のスタッフ（学校所属のソーシャルワーカーなど）、学校区
から入手できる専門家（学校区レベルの臨床心理博士やソーシャルワーカー）、あるい
は地域社会組織との契約によって手配できる専門家などです。

SSETが適した年齢層ですか?

このプログラムは中学生（10-14歳）のために考案されています。更に年少（最少4年生
から）、または学齢の高い生徒（最高9年生）にも有益かと思われますが、これらの年
齢層に活用された例はありません。

SSETではどのようなスキルを教えますか?

各レッスンで教えるコンセプト概略については、次ページの表の中で説明しています。
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グループフォーマットと管理

生徒対象のサポートグループは、およそ1時間で終了するようになっています。通常の
やり方としては、学期中に特定された生徒グループを集めることになっていますが、学
期中でない方が望ましいです。生徒の帰宅手段さえ確保できれば、授業後のグループ
も可能でしょう。グループは通常週1回行われます。グループにもよりますが、レッスン
のはじめに、その日のレッスン活動の概要を黒板に書くのもよいでしょう。またポイン
トシステムを使い、グループ参加の意欲を促進するのもよいでしょう。もっとも多くの
活動を終了したグループメンバーには賞を出すとか、プログラムを通じて活動参加の動
機付けになるものを提供することも出来ます。こうしたグループ管理テクニックは、グ
ループへの参加と遵守を増強するために実施されます。

必要な教材

参加者のためにプログラムに使う資料を入れたノートを作り、生徒がそれをなくしたと
きなどのために、余分に数部用意しておくと良いでしょう。それぞれのレッスン用に黒
板や大きな書き込み用紙を用意し、また関連ワークシートのコピーを数部余分に作っ
ておきます。各レッスンに必要な特別教材は、レッスンプランの教師準備事項の部分
に書いてあります。プログラム実施の時間帯によっては、参加者用のおやつや飲み物の
準備が必要かもしれません。

表1－レッスンの概要

レッスン番号　 レッスン内容

1 紹介

2 トラウマに対する一般的な反応とリラックス法

3 思考と感情

4 有益な思考

5 恐怖に立ち向かう

6 トラウマ経験を語る、その１

7 トラウマ経験を語る、その2

8 問題解決法

9 人間関係の問題とホットシート練習

10 将来の計画と終了式
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両親の参加

両親はグループそのものに参加することはありませんが、電話連絡により出来る限り
関わってもらいます。ＳＳＥＴ開始時の両親への最初の電話連絡は、出来るだけグルー
プレッスン開始前、遅くともレッスン2の前には済ませておきます。この電話ではストレ
スやトラウマによって起こる共通の反応、SSETとその進め方の説明、および活動割り当
てやグループ出席に対する両親の協力を求めます。必要に応じて、フォローアップの電
話をします。こうした働きかけは、レッスン5での実生活におけるトラウマ要因への対
応準備に役立ち、かつ生徒の改善の確認や、場合によっては追加治療を提案すること
も出来ます。

守秘義務

学校における他の活動とは違い、SSETグループは守秘義務が守られることが必要で
す。つまり、グループ内でのことは外にもれることなく、またグループリーダーも守秘
義務を守り、生徒に関する情報をプライベートなものとして保持せねばなりません。た
だしこれにはふたつの例外があります。

1. ある生徒が危害を受ける、あるいは他に危害を与える可能性があると判断した
場合、その生徒や周囲を守るために、学校規定の手順を踏む必要があります。	
（たとえば医療的緊急事態、あるいは希死念慮がある場合）

2. 生徒があなたに児童虐待について話した場合、あなたは学校規定の手順を踏
み、法律の定めるとおりスタディ･チームに知らせる必要があります。

下記の情報には守秘義務があります。

•	 選考時におけるスコアや回答
	– グループ開始時にグループの目的について説明する際には、要約事項のみを両
親に明かすことができます。それ以外の生徒の全体点数や回答内容のプライバ
シーは守られます。

•	 その他全てのアセスメントにおけるスコアや回答
	– アセスメントを行う場合には、これらがプライベートであることを忘れないでく
ださい。

•	 グループのなかで作られた絵、物語、あるいはワークシートの内容
	– すべてのグループ資料は、鍵をかけて保存されなければなりません。これらを
グループ外部に見せることはできません。

•	 公共の場で明かしたことのない、生徒がグループの中でのみ発表した経験や発言
	– たとえば、生徒によっては自分の経験を廊下や教室で自由に話すことがありま
す。その場合、あなたがその場にいたとしてもあなたはそれをプライベートにし
ておく義務はありません。しかし生徒がSSETグループの中だけで明かした自分
の経験談や、あるいはそれが定かでない場合は、生徒の話や発言をプライベー
トにしておく必要があります。

•	 ロジスティック上の必要性を除いた、生徒のグループ参加の有無。
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	– たとえば生徒が授業中にグループ参加できるように、教師に、その生徒がグル
ープに参加している旨を話さなければなりませんが、それ以外では他の誰にも
話す必要はありません。

注意
SSETグループに参加している生徒についての情報を尋ねられた場合には、それをプロ
ジェクトチームと検討するまでは情報を明かしてはなりません。
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SSETのゴールと理論

ゴール

SSETプログラムのゴールは以下の通りです。

•	 PTSD症状やその他の関連問題を減らす
•	 立ち直る力を築く
•	 仲間や両親からの支援を築く

ゴールはそれぞれ、個々の生徒にあわせる必要があります。選考のためのアンケ
ートを振り返りながら各生徒の長所と短所を把握すると、このゴール設定のプロセス
に役立つでしょう。

まずSSETの第一のゴールは、PTSD、抑鬱、および各生徒の機能を阻害している
全般的な精神不安を軽減することにあります。たとえばトラウマを体験した生徒が、
その思い出に悩まされていたり、睡眠障害、全般的な精神不安、集中力の低さ、自信の
欠如、いらいら、気分の落ち込みを経験しているのであれば、そうした体験が生徒の
日常生活を阻害していることは明らかです。こうした症状が学校の成績、家族や社会
的な関係、社会活動にも悪影響を与えているかもしれません。SSETは生徒がこのよう
な症状を軽減したり、家庭、学校そして友人関係においての対応能力を改善するスキ
ルを身に付けさせることを目的としています。

SSETのもうひとつのゴールは、生徒が現在持っている対処能力を最大限に活か
し、トラウマ体験を上手に対処するための新しいスキルを築くことにあります。これに
よって生徒は自分の症状と環境への適応力や管理能力を実感することが出来ます。さ
まざまな対処方法のスキルを練習することで、生徒達は様々な状況やトラウマに関連
する要素、あるいは直面している問題を効果的に対処する際に引き出せる『ツールキ
ット』を習得します。

SSETの最後のゴールは、仲間や両親のサポートレベルを高めることです。SSETは
生徒達にとって暴力体験、トラウマ、ストレスについての情報を、サポートを得ながら
共有できる機会になります。またグループ外に広がってゆくような、仲間と家族のサポ
ートの土台を作り上げることも必要です。グループへの参加そのものが参加者同士の
共通の絆を強めるものとなり、それがグループの外にまで広がっていく場合もありま
す。さらに、グループの内容によっては、自分が経験した暴力、トラウマ、ストレスを、グ
ループ外の信頼する人 （々信頼のおける友人、家族、世話をしてくれる人、教師、他の
大人）と適切に共有できるスキルを生徒が備えることを目的としているものもありま
す。SSETプログラムに共通するテーマは、両親や世話をする人とその子供たちの間の、
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理解とコミュニケーションを開放・強化することです。これは教育と、家に持ち帰る練
習の宿題を通じて行います。

まとめると、SSETは(1)生徒のPTSDに関連した、抑鬱、行動障害の症状、(2)学校、
社会、そして家族内での生徒の機能レベルに焦点を当てています。また、生徒が過去
や将来の出来事を解決できるようになるために、対処スキルや仲間と両親のサポート
といった緩衝の構築を目的としています。

SSETの背景理論

プログラムの背後にある理論の基本は、思考、感情、行動は緊密に関連しながら互い
に影響しあう可能性を持つという点です。この関係は図１に示します。

たとえば、車を運転して出勤途中で、交通渋滞に出くわしたとします。

ストレス:出勤途中の交通渋滞。

あなたがこの状態においてでも前向きまたは中立のことを考える場合には、感情
も肯定的であり、体の興奮も少なくなります。そしてあなたの行動はそれに沿ったもの
となります。

思考:「これはどうっていうことはないのだ。こんなことはなんでもない。」
感情:満足、リラックス。
行動:普通に運転する。

一方あなたがその状況を否定的に捉え、否定的な感情と身体でその不安を感じ
ている場合には、あなたの運転もそれに沿ったものとなります。

思考:「これでは会社に遅刻してしまう。ボスに叱られるだろう。」
感情:不安、神経質、いらだつ。
行動:スピードを出す/攻撃的に運転する、リスクを犯す、経路を変える。

図1－ストレス/トラウマ/暴力の三角関係

思考

行動 感情

ストレス
トラウマ
暴力
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SSETプログラムでは思考、感情、行動間の関係を説明しながら、経験をできるだ
けよい方向に受け入れるための思考、感情、行動を切り変えるスキルの実践を示し、奨
励しています。

私たちは表2に示すように、3つの要素に様々な方法で取り組みます。

私たちはなぜ、トラウマ体験者の思考に取り組んでいるのでしょ
うか?

リサーチによると、極度のトラウマや暴力体験のあとでは、思考が乱れることが示され
ています。二つの起こりがちな考えが通常の思考を押しのけてしまうのです。

この世は危険なところだ。私は安全ではない。人は信用できない。
自分はこれに対処することは出来ない。以前の自分はどこかに行ってしまった。自
分はもうめちゃくちゃだ。

思考に存在するこうした二つのアイディア、あるいは『テーマ』は、日常生活の妨害
となります。SSETプログラムの中では、私たちはこれらのテーマが干渉しているときを
見出し、生徒にその考えは果たして正確でバランスのとれたものなのか、確認し『チャ
レンジ』するよう教えます。通常、生徒達は直面している問題に対してより適応的かつ
心の妨げとならない方法を自分で見出すことができます。

私たちはどのようにトラウマまたはトラウマを思い出させるもの
に関連した、精神不安を減らせるでしょうか?

SSETプログラムはトラウマ経験に関連する精神不安を、馴化と呼ばれる心の過程を活
用して減らしてゆきます。人体は興奮状態を長く保っていることは出来ません。自然な
流れとして、精神不安の度合いは徐々に下がっていきます。

表2－SSETはこれら3つの要素にどのように取り組むか

要素 SSETの教え方

思考 •	 生徒に自分の思考に気づくよう教える。
•	 よりバランスの取れた的確な思考を持つために、生徒に、自分の思考回路あるい

は有害な思考に挑戦するよう教える。
•	 生徒に妨げとなっている否定的あるいは問題を引き起こす思考を止めるよう教え

る。

感情 •	 生徒に体をリラックスさせるよう教える。
•	 体験したトラウマに関連する不安の低減を助ける。
•	 トラウマ体験を思いだした際に感じる不安を減らすよう助ける。

行動 •	 問題があったとき、何をすべきか、他にはどんな方法があるのか生徒が考えるよ
う教える。

•	 生徒に行動プランを決め、そのプランを遂行するよう教える。
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非常に高い塔に登って行くところを想像してください。最初なんらかの不安また
は恐れを感じる人がほとんどです。ですがそこに上がってしまえば（なにも悪いことが
起こらなければ）、徐々に恐れや不安は消えて行きます。もしそこに数日とどまれば、そ
れはあなたの第二の家になるでしょう。これは、最初に恐れを覚えた状況に体が合わ
せてしまうというよい例です（恐れをまたかきたてるような悪いことが起こらない限り
は）。

SSETグループの中では、サポートグループが優しく見守るなかで、生徒が自分のト
ラウマについて書いたり、考えたり、話したりすることによって「馴れてくる」働きかけ
をします。このようにしてその不安は徐々に消えて行きます。別の特典としては、書いた
り皆と共有したりすることによって、生徒は自分の経験を処理し、消化することができ
るという点です。つまり、最初は事実のみ、恐怖感の少ない形からはじまって、それに
詳細とそこにつきまとう感情を加えて行く形での自分の体験処理がうまく出来るよう
になればなるほど、今後これを続けていくことは容易になり、そこに伴う考えや不安が
正常に機能して行く上での障害となる度合いは減っていきます。生徒にとってのゴール
は(1)恐ろしいことが自分に起きたのは確かだが、それはもう自分を傷つけることはで
きないのだ、(2)自分に起きたことがらについて考え、話し、あるいは書いたりすること
は危険なことではなく、またそうすればするほどそれは容易になって行くのだ、という
ことを理解することです。

SSETもトラウマを思い出させるきっかけ、例えば不安や気持ちを乱すような状況、
人、場所、事柄など、と同じように生徒達に起こった出来事を思い出させます。SSETプ
ログラムでは、生徒に自分が避けている状況に気づかせ、避ける代わりに意図時にそ
の状況に立ち向かうよう働きかけます。生徒達が徐々にこうした状況に立ち向かい、
悪いことが起こらずにやり過ごすことが出来れば、こうした状況を克服した実感を得る
ことが出来、関連する不安の症状が軽減されます。
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SSETの対象となる生徒の選択

SSETは著しいトラウマを体験しそれによって相当の心身の苦痛を抱えている中学生を
対象としています。このプログラムを必要とする生徒を特定する際には、できるだけ大
勢の生徒を対象に選考面接ツールを活用することをお勧めします。私たちは通常次の
ツールを活用しています。

•	 コミュニティにおける暴力（家庭暴力ではなく）体験、その他トラウマ的出来事を
査定するスケール

•	 そうした体験に関連した精神不安や過敏さを査定するスケール

このプロセスに適したさまざまな尺度があり、それぞれの採点ガイドラインがあ
ります。3

生徒が自分で用意したレポート回答は必ずしも正当なものではないので、選考プ
ロセスを個人面接で補うことが大切です。面接ではあなたが一緒に回答を点検して、
その生徒がSSETプログラム参加に興味あり、かつプログラムに適切かどうかを確認し
ます。『グループ結成とスケジュール作り』を参照してください。(pp.19–23).

都心にある学校では、多くの生徒（最高20パーセント）にとってこうした介入がプ
ラスとなるでしょう。他の地域では、このプログラムから改善が見られる生徒の数はよ
り少ないかもしれません。学校全体が大災害や暴力を経験している場合は、生徒の20
パーセント以上にとって役立つと思われます。このようなケースでは、学校のカウンセ
ラーは、介入を必要とする生徒を見極めるまでにトラウマ的出来事のあと3ヶ月から6
ヶ月待つ必要があります。

選考面接の承諾は誰がするのですか?

選考審査を行う前に両親から承諾を得なくてはなりません。、その際、両親にはその目
的を説明します(SSETプログラムが必要かもしれない生徒の選出、など)。

次ページの図２に見本の手紙が示されていますが、どのような手紙を使うか、どの
ような承諾なのかについては学校の手順がありますので、それに従ってください。

3	 SSETのパイロット研究として活用した手段はLisa	Jaycox	(jaycox@rand.org)に請求すれば入手できます。

mailto:jaycox@rand.org
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図2－両親の承諾を求める手紙の見本

日付:

ご両親各位様

[学校の名前]には、心の負担になるようなできごとを経験した生徒達のため
の特別なカウンセリング･プログラムがあります。私たちは、トラウマの犠牲者とな
ったとか、またはそれを目撃した生徒は、心的外傷ストレスと呼ばれる独特のスト
レスに悩まされることがよくあると理解しています。それは、子供が学校に行きた
がらない、あるいは学業不振や集中力の問題として現れることもあります。

あなたのお子さんがストレスになるできごとを経験あるいは目撃したかについ
ていくつか質問をしたいのですが、ご承諾いただけますでしょうか。質問の例は、
「あなたは大きな事故に遭って重傷を負ったり、死にそうになったことはあります
か」、「あなたの非常に親しい人が、重病を患ったり、大怪我をしたりしましたか」
」といったようなものです。またお子さんががこうした経験をしたために寝付けな
い、寝てもまた目が覚める、悪い夢を見る、または悪夢にうなされるといったこと
があるかについても尋ねます。このような質問をすることによって、お子さんの学業
や人間関係の問題が、体験もしくは目撃した出来事と関係しているかどうか見極め
ることが出来ます。

集められた情報はお子さんの感情面での安定、成績向上、その他学校生活の
向上のために使用されます。もしあなたのお子さんが心の負担になるできごとの犠
牲者または目撃者と判明した場合は、お子さんがこうした問題の改善に向けて建
設的に取り組むお手伝いをし、成績や出席日数のを改善を目的としたサポートグ
ループを用意しております。集められたお子さんに関する情報の守秘義務は守られ
ますし、学校記録にも残りません。

お子さんの参加をご希望で、私たちがお子さんに出来事に関連する質問をし
てもよいとの許可をいただける場合は、本用紙の最後にご署名くださるようお願
いいたします。本プログラムへのご質問や、お子さんへの質問のコピーをご希望の
場合には[連絡情報]の当方までご連絡ください。

皆様のご協力とご支援に感謝を申し上げます。
	 	 	 敬具

生徒氏名: 					生徒生年月日:

承諾します
承諾しません

両親の署名: 日付:
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SSETは選考を受けた生徒なら誰にも適切ですか?

いいえ、必ずそうではありません。SSETはサポートグループとして設定されたものです
が、生徒によってはより集中的で個別化されたプロフェッショナルな助けが必要な場
合もあります。選考査定で高い得点がでた生徒は、グループに参加しながら、グループ
以外の助けも必要になるかもしれません。ほかの危険信号(危険な行動をする、重度
の抑鬱状態にある、学校に来ない、児童虐待を受けている	、自身や他に危害を与えた
いと思っている、など)が見られる生徒は、すぐに臨床家に連絡します。状況にもよりま
すが、そのような生徒でも、もし他のより集中的なサービスを受けているのであれば、
グループに入ることが出来ます。そのような生徒とはチームとして、臨床家と両親を交
えて話し合い、その生徒によい方法を決めます。

選考はどこで行うのですか?

もし生徒同士が距離をおいて着席し、回答をプライベートに保つことが出来るようで
あれば、グループ設定で行うこともできます。私たちは通常、選考質問を声にだして読
み、生徒は自分の回答に印をつける手順をとっています。

選考結果がポジティブだった場合、両親には通知が来ますか、
両親はなにが知らされるのですか?

選考結果がポジティブ（つまり著しい暴力を体験しており、トラウマ関連の問題を持っ
ている）であった場合、その生徒の両親は、可能な限り電話で知らせを受けます。両親
には、選考結果から見て、お子さんはSSETプログラムに参加することが出来、参加する
ことによって利点があることが知らされます。言い換えると、その子供は心の負担とな
るあるいは暴力的なできごとを体験しており、懸念している旨を伝えることになりま
す。私たちは両親には、子供の回答は守秘義務により開示できないが、（承諾の段階で
知らされたとおり）多くの子供たち（通常80パーセントほど）は、地域で喧嘩や言葉に
よる脅しを見ています。このグループが(1)子供たちがこうしたできごとに対する感情を
自制し、よりうまく対処できるための手助け、そして(2)子供が自分の感情をより上手に
両親に伝えられるようになるための手助けこの二つを意図している点を強調します。そ
して、両親からプログラムについて質問していただきます。両親に関心があれば、その場
でインフォームドコンセントのプロセスを完了させます。その後、グループミーティング
の日程、および参加時やグループ完了時にお願いする点などの詳細を説明します。

選考結果がネガティブと出た生徒の両親はどうなるのですか?

承諾を得る段階で、子供がプログラム参加の資格がある場合には、そのむね連絡があ
ることを知らされています。選考結果がポジティブと出なかった生徒の両親には、連絡
は行きません。
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グループ結成とスケジュール作成

グループにはどのようなスペース必要ですか?

グループ活動の場所があることと、10週間確保できることを確認します。8～10名を収
容できる広さと机と椅子がが必要です。グループ活動のための黒板やイーゼルも用意
してください。そしてプライベートが確保でき、外には会話が聞こえないことが肝心で
す。出来れば生徒が一緒に座れる大きなテーブルを用意し、生徒がふつうの教室とは
違う快適さを感じられる設定にします。

セッションに最適な時間帯は、いつですか?

このグループ活動に対して、各学校には別途の優先事項もあるでしょう。放課後がよ
いと考える学校もあれば、授業時間中がよいという学校もあります。グループが学業日
に活動する場合には、学業以外の時間あるいは自由時間中といったように生徒がグル
ープ活動に参加するために好ましい時間帯があるかどうかを決めておきます。

セッションには一年のどの時期が最適ですか?

学校事務局とともにカレンダーを点検し、共通テスト、祝日、学校活動のような重要な
行事を確認します。10週連続が最適ですが、必ずしも現実的とはいえません。プログラ
ム実施をなるべく連続して行えるような時期を確認してください。もし10週連続で実施
できない場合には、ある週には2回グループ活動をするなど、プログラムの全体の長さ
を短縮することも出来ます。2回連続に理想的なレッスンはレッスン2～5、あるいはレ
ッスン8～10です。レッスン6と7は可能な限り別の週に行ってください。
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グループへの参加を許可するのは誰ですか?

まず、選考でポジティブと出た生徒の両親に電話連絡をします。通常、子供のグループ
参加には書面による両親からの承諾が必要です。

グループはどのように結成されるのですか？

いったん生徒がグループに選出されると、グループへの適正確認のために個々の生徒
に会うことが大切です。学校の許可がある場合には、この面接のために生徒は授業を
抜けることができます。学校の許可が得られない場合には、昼休みか休憩時間に行い
ます。このような個人面接を通して、リーダーは生徒が抱える症状を把握し、グループ
の適正を考えながら、その生徒が現在もっとも苦しんでいる、つまりグループ内の改善
の対象となるトラウマ体験の確認をします。そして、このグループを説明しながら生徒
が参加することに興味を持っているかを査定することが出来ます。このときに行う質
問や討論内容をつぎに示します。

•	 選考方法を使って、生徒が報告した暴力体験を振り返る。生徒の言うところの著
しいあるいは生命を脅かされるような暴力とは何か、その意味を尋ねる。トラウマ
がいくつもある場合には、現地点で一番困難と感じるものや悩まされているもの
を考えてもらう。

•	 選考方法を使って、生徒が認めた問題を振り返る。
	– トラウマが著しかった場合
	– もしその生徒が引き続きその症状を訴える場合には、グループについて説明
し、サポートグループのなかでは自分が体験したトラウマについて、書いたり、話
したりしなければならないことを説明する。
	– その生徒がそれ以上は症状を訴えていない場合には、グループには入れないこ
とも検討する。

•	 トラウマが著しくなかった場合
	– 生徒が引き続き症状を訴える場合には、バックアップの臨床士に相談するよう
に紹介する。臨床的なバックアップを参照する。
	– その生徒がそれ以上症状を訴えていない場合には、グループには入れないこと
を検討する。

•	 グループに入れない可能性のあるケースは、上司や臨床コンサルタントと話しあ
う。

•	 この面接中に児童虐待を打ち明ける生徒もいるので、あらかじめ心構えをしてお
く。虐待の報告に関しては、学校が取り決めた対処手順があることを知っておくこ
と。また必要に応じて臨床家と相談できるように、臨床家のバックアップ情報を
手じかに用意しておくこと。([臨床バックアップおよび相談]のページ33–35を参照
のこと。)

ひとグループは何名の生徒で構成しますか?

ふつうは6名から10名で、そこに進行係りが1-2名つきます。あなたが一時にひとつ以上
のグループを構成しようとしている場合は生徒のリストによく目を通し、学校での生徒
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の日常の行動と対人関係を基にして、どの生徒の組み合わせが参加活動に最大効果
があがり、混乱を最小限にできるかを考えます。

グループは男女別ですか、それとも混合ですか?

たいていのグループ活動は、各グループに最低2名の男子あるいは女子がいるというこ
とで、男女混合で行ってきました。グループ内に女子が1名しかいないとか、男子が1名
では、その生徒が居心地が悪いかもしれないからです。

同じグループに、いじめる子といじめられる子を同席させます
か?子供たちののトラウマ体験が異なる場合はどうしますか?

いじめる生徒といじめられる生徒が一緒のグループに入ることは可能です。私たちの
経験ではそれが問題になったことはありません。ですが特別の状況において、この組み
合わせによってグループ全体の関連性に差し障りが生ずると判断した場合には、問題
の生徒同士は離さねばならないかもしれません。グループの中では多様なトラウマ体
験が打ち明けられるのは普通ですので、ある生徒のトラウマだけが他の生徒の話と格
別かけ離れているということはありません。各生徒のトラウマを最初のグループの前に
確認しておくことはグループを結成するにあたって役立ちますが、不可欠とというもの
ではありません。

学校内に人種間の敵対意識があるときはどうするのですか?

時により、学校内で人種あるいは民族的緊張感がある場合、グループに他人種･民族を
混ぜることが問題になることがあります。男女あるいはいじめる側/いじめられる側の
時と同様に、全員が安全だと感じれるように、各グループから適切な人数を取り入れる
など、グループ構成には慎重な配慮が必要です。

グループメンバー全員がお互いを尊重するために、次のガイドラインを用意してい
ます。

•	 生徒やグループリーダーは、自分たちとは違う人々に否定的な感情を抱くこともあ
ることを認識する。

•	 グループ内の異なる民族背景のメンバーに、あなた自身が質問したり、発言に注
意して耳を傾けることで理解と知識を高めるよう努力し、グループ中の生徒にも
見習うように働きかける。

•	 グループ概念を伝えていく上で、多様性を話題として使う。例えばレッスン4にある
「有益な思考」中の質問は、異なる人種、民族グループに対するよくある憶測やス
テレオタイプを見直すために活用できる。グループメンバーが他人種･民族であれ
ば、このような無益な考えをなくすことに役立つ。
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•	 あなたとは異なる文化背景を持つ生徒や両親には柔軟に対応し、自分とは異なる
文化や各家族のしきたりや慣習に対しては必ず敬意をもって接する。

•	 どうしたらこのグループをよりよく、安全なものとすることができるか、グループ内
の生徒からの意見を求める。

生徒がレッスンを一度、または数回欠席したらどうしますか?

状況にもよりますが、その生徒が欠席した分に追いつけるよう、あなたが個人的に会
うとよいでしょう。これは特に、その生徒が最初のレッスンに欠席した場合に重要で
す。そこで残りのグループ活動に対する土台が築かれ、守秘義務に関しても話し合われ
るからです。もし生徒が後のセッションに欠席し、個人的に指導することが不可能な
場合は、毎回セッションの最初に行われる宿題の振り返りの際に、生徒が追いつくこ
とは可能です。またグループのメンバーに、グループ内で前のレッスンを振り返ってもら
うのもよいでしょう。

生徒が何度もレッスンを欠席する場合には、その生徒をグループから外すことも
必要かもしれませんが、その生徒と話し合いのうえで決定すべきです。またその生徒
が再度参加することに対してグループのメンバーは不快感を持たないか、または不快
感を持たないようにするために何が出来るか、グループ全体で話し合うのもよいでしょ
う。後に別のグループがスタートするのであれば、欠席の多かった生徒は、そちらに加
われるかも知れません。

生徒はどのようにグループに出入りするのですか?

グループ活動が授業中に行われる場合には、生徒のグループへの出入りをどうすべき
か、学校事務局と対策を立ててください。たとえばその生徒に付き添いが必要な場合
は、誰にその許可を与えるべきか、誰が出来るのか、また守秘義務も念頭に置いた上
で考慮します。グループ活動が毎回同じ時間に行われる場合には、生徒に許可証を持
たせることで、直接教室を出入りすることが可能です。許可証やパスは事前に用意して
おき、生徒が教室を去る許可の覚書として教師に渡しておきます。学校のスタッフがそ
のサポートをしてくれると助かります。このようなロジスティックスは、それぞれのミー
ティングに必要な時間の長さなど、グループを構成するにあたり重要な要素です。

グループはどのようにスケジュールを立てるべきでしょうか?

学校の希望にもよりますが、グループ活動は毎週同じ曜日と時間に行うことも、生徒
が同じ授業ばかりを欠席しないように、違った時間帯に行うこともできます。スケジュ
ール設定については学校事務局と話し合い、柔軟性を持たせてください。学業科目の
クラスと問題がないよう、生徒の授業が選択科目である時間帯を選ぶよう配慮してく
ださい。もしそれが不可能な場合は、グループ活動の時間を毎週順繰りとして、各生徒
が特定のクラスを毎週欠席するのでなく、1,2回の欠席で済むようにしてください。放
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課後はグループ活動にはよい時間帯のようですが、私たちの経験からして、出席率が
非常に落ちます。表3に活動スケジュールの見本を示します。春休みで1週間レッスンが
なくなるので、レッスン8と9は同じ週に行われる点にご注意ください。

教師によるサポートはどうですか?	

グループ活動が授業日に行われるために生徒が授業に欠席する場合には、教師から
のサポートが特に重要です。教師のサポートを受けるために最初にすることは、事前に
教師とのミーティングを設定し、このプログラムについての情報、必要性、目的、そして
期待される成果などを知ってもらうため、話し合うことです。質問やアドバイスを依頼
して、教師が自分もそのプロセスの一部だと感じられるようにします。グループメンバ
ーが選出されると、教師にはどの生徒が教室からいなくなるかを知らせる手紙を送り
ます。グループ活動が終了したら、教師にはグループの全般的な結果についてのフィー
ドバックと情報を知らせ、生徒が得た成果を知らせるための別のミーティングを持ちま
す。ですがこの際も、生徒の個人情報はグループ外には決して漏らさないことを念頭に
おいてください。グループリーダーはSSETの守秘義務保持のため、グループ内の生徒に
ついて、学校職員や他の生徒にコメントすることは控えてください。

表3―スケジュール見本

日付 レッスン レッスンの題名（リーダー活動）

3月14日 1 概要（両親に連絡すること）

3月21日 2 トラウマに対する一般的反応とリラックス方法

3月28日 該当なし グループ活動なし―学校区は春休み中

4月4日 3 思考と感情

4月11日 4 有益な思考（両親に連絡）

4月18日 5 恐怖に立ち向かう

4月25日 6 トラウマ経験を語る、その１

5月2日 7 トラウマ経験を語る、その２

5月9日と5月12日 8と9 問題解決

5月16日 10 将来の計画と終了式（両親に連絡）
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トラウマと暴力体験に対する取り組み

トラウマ体験のある生徒

ストレスやトラウマを生き抜いてきた人々には、特別な思いやりと忍耐が必要です。そ
こで心すべきいくつかの重要点を次に述べます。

•	 暴力を体験し、それによる症状を示している生徒は、殻に閉じこもり、他人をすぐ
には信頼しない。グループの手順と、プログラムのすべての構成要素に対する理
由付けを注意深く説明すれば、生徒の信頼と順守な態度を築くことが出来る。グ
ループメンバー全員が守秘義務を理解し、全員が安全と感じられる、連帯性ある
グループを築き上げる。

•	 そのような生徒は実際のまたは本人がそのように感じた不当行為に過剰反応す
ることがよくあるので、グループリーダーは言動に一貫性を保ち予測可能にするこ
とが大切である。

•	 生徒はストレスやトラウマを「再演」する傾向がよくあり、また時には、大人が虐
待的な行動をとるように、わざと怒らせたりもする。そのような罠に陥ってはなら
ない。自分の怒りや欲求不満を常に自覚し、あなたが虐待に慣れている生徒の悪
循環の原因とならないように注意する。

•	 トラウマ体験を持つ生徒は、簡単に脅えてしまう。生徒の体に触れることはでき
るだけ避け、思わず触ってしまうような（安全のためである場合は別）時には事前
に許可をとる。

グループリーダーとして、こうした生徒には回復力があり、破滅的なできごとに対
しても創造力のある方法を自分で切り開いていることを頭に置いておくことが役立ち
ます。こうすることで、生徒が言うことを聞かないときでも、あなたは同情と共感を持っ
て接することが出来るでしょう!

グループリーダーに共通の関心事

次ページの表4にトラウマ体験を扱う上でよくある誤った考え方をいくつか掲載します
が、セッションでこれらと取り組んでゆくことが重要です。
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表4―トラウマ体験を扱う上でよく遭遇する誤った考え

一般的な懸念 SSETリーダーの実際の経験

生徒に、自分に起こったことを書いた
り、グループ内で話したりするよう頼
めば、その生徒のトラウマ体験に引き
戻すことになる。

生徒にとって自分のトラウマ体験を語る機会を持つことは、一般的に苦
痛の軽減になります。生徒が体験を他人に話すことは困難であり、時に
は誰も自分に起きたことなど聞きたがらないだろうと信じています。グル
ープ内でのこうした機会は、管理され支援に満ちた環境で感情を表現す
る場所を提供します。

自分ひとりでこのようなトラウマ体験
を聞いても、平気でいられるか自信
がない。

グループリーダーにとって、生徒たちの話を聞くのはときに辛いことであ
るのは確かです。トラウマの話があまりにも強烈で、自分自身も心が錯
乱するような思いや、悪夢に駆りたてられることもあるでしょうが、その
ような反応は長くは続かないのが普通です。このような生徒たちを助け
ること、生徒が自分たちの経験を通して前進するのを助けることにはそ
れなりの恩恵があり、その恩恵は、グループリーダーが経験する「共感疲
労」の弊害を上回るでしょう。同僚からのスーパービジョンや、相談に乗
ってもらうことで、このような悩みを緩和できるでしょう。（『臨床的バッ
クアップと相談』のページ33–35を参照してください。)

自分のトラウマを他人に話そうとす
れば、生徒はぼろぼろになるだろう。

今までの私たちの経験では、そういうことは起きたことがありません。生
徒にはすばらしい回復力があり、このような演習も上手にやりこなしま
す。上でも述べたように、生徒たちは聞く耳を持つ人には、自分に起きた
ことがらを熱心に話すものです。
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繰り返しトラウマあるいは虐待を受けた生徒との関わり
方

SSETプログラムは、各生徒が体験した特定のトラウマや暴力体験に取り組んで行くた
めに作られました。ですが、生徒が異なる成長段階の中で、トラウマを数回体験をして
いることは普通です。たとえば、生徒は通常過去に次のような対験をしています。

•	 いじめの対象になった
•	 自動車事故や突然の負傷
•	 家族や友人が突然亡くなった
•	 命にかかわるような重病に陥った
•	 信頼していた世話人に虐待された（下記の討論を参照のこと）
•	 家庭内暴力を目撃した

したがってグループリーダーは、グループレッスンの中で、生徒がどれに注意を集
中すべきかを「選ぶ」助けをする立場になります。ここですべき一番の質問は、

考えると今でも辛い、心が最も動揺するのはどのできごとですか?

最も心が動揺するようなトラウマに注意を集中するのは、グループ活動中が最
適です（特にレッスン6と7の中で、生徒が自分の経験を書いたり、皆に話したりすると
き）。そのできごとに関するわずらわしい思いが消えて行けば、より衝撃の少ないでき
ごとに注意を転じて行くことができます。ある生徒には数件のできごとに取り組むの
がよく、別の生徒にはひとつにだけ働きかけるのがよいことも、段々わかってくるでし
ょう。こうした決定は生徒自身にさせることが大切です。それは生徒にとって現在最も
煩わしい問題が、外部の人間が想像することと必ずしも同じではないからです。

もしその生徒が、信頼していた世話人に虐待された場合はどう
でしょうか?

•	 生徒には、児童虐待（特に性的虐待）経験には注意を集中させず、それ以外の経
験からひとつ選んで注意を集中させることをお薦めします。

•	 児童虐待の報告や扱いについては、学校の手続きを踏む必要があるでしょう。
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•	 あなたは、その生徒が児童虐待経験についてカウンセリングを受けられるよう手
配し、その上でグループがその生徒にとって手助けになるかどうかを臨床家に相
談する必要があります。

•	 あなたは児童虐待が疑われる全ケースについて、学校の通常手続きに従い、その
筋の当局に報告する必要があります。
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グループメンバーによる開示

生徒によっては、あなたが思うほどには自分の経験を話さない
ものです

生徒が自分の情報や経験について話したがらない場合は、次に述べるような支援と励
ましを与えることが大切です。

•	 暴力やトラウマについて話すことは、とりわけそれを以前話したことがない場合
は、困難なものであることを認める。

•	 生徒には、自分の経験をみなと分かち合うことがこのグループの目的であり、そう
することによって元気になれる、と指摘する。

•	 開示する内容を細かく分ける。たとえば、生徒が自分の経験の中からどこか一部
を取り上げ、それについて話すか、または書いてから読み上げてもらう（またはあ
なたが読む）。

•	 ためらう生徒には、あまり個人的過ぎない内容で、例えば例を挙げたり質問に応
えたりする、脅威の少ない方法で参加できるように取り計らう。どういった形で
も、グループに参加したというポジティブな経験は、生徒の安心感と自信を高め、
時宜を得れば自分で開示するようになる。

•	 ためらいがとりわけ強い生徒には、グループの外で会い、開示を容易にする方法
を考える。たとえば、生徒の中には、真っ先に話して「さっさと片付け」てしまえ
ば、あとはグループ活動でくつろげると考える生徒も、逆に順番の最後の、または
中くらいのところで話すほうが気が楽だと考える生徒もいる。さらに自分の席は
どこにあるか、自分の隣または向かい側に座っているのは誰かによって、開示す
るのが易しくなったり難しく感ずる場合もある。このようなロジスティック要素を
うまく編成することで、生徒の不安を減らし、グループでの開示をよりやり易くさ
せる手助けにもなる。

生徒の中には、あなたが適切と考える以上に話したがる生徒も
います

生徒の話が長すぎ、開示内容が度を越しているようであれば、次のような方法で話の
方向を変えることが大切です。
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•	 「経験を皆と分かちあってくれてありがとう」あるいは「そうですね、その話であな
たの経験がよくわかりました。」などの肯定的な言葉で、生徒の話を中断させる。

•	 グループは参加者全員のためであり、そのため誰もが公平に参加できるよう、時
間を十分残しておくことが必要なことを教える。

•	 あとで話せるよう、別に時間を取る。生徒には話を他のグループですることもでき
ることを知らせ、あとでその問題に触れることがあることを知らせる。

•	 生徒とは、特定のグループでは何を話すか、しっかりしたプランを立てるため、グ
ループの外で個々に会うようにする。他との境界線に関する検討と説明が役立つ
ことが多い。
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グループリーダーによる開示

トラウマ体験を持つ生徒を支援する目的でこのグループが存在しているということを、
心にとどめておくことが大切です。グループの焦点は、つねに生徒の体験にあるのです
（リーダーの体験ではありません）。

SSETリーダーは生徒がトラウマを体験した同じコミュニティで働き、あるいは生
活していることから、グループリーダー自身も同様、あるいはまったく違った出来事に
遭遇している可能性は十分あります。しかし、グループメンバーがグループリーダーの
個人的な経験を聞くのは、よいこととはいえません。このことについてよく考えてみる
ために、あなたは自分自身に次の質問をすることができるでしょう。

•	 この情報をグループで話すことは、グループにとって役立つだろうか?
•	 この情報をグループで話すことは、私にとって役立つだろうか?
•	 これを話すと、自分は後で後悔しないだろうか?
•	 自分がこれを話さねばならない理由はなんだろうか?

一般的なルールとしては、疑いがあるときは話さないこと、です。
とはいえ、グループの中では時として、特に実演という目的では、限られた自己開

示が適切な場合があります。たとえば、レッスン3と4で苦しい立場（Hot	 Seat=「ホット
シート」）での思考思考を討議する際に、教師が、自動的な思考と有益な思考が、授業
を教える最初の日、あるいは最初の父兄懇談の席で自分に与えた影響について話すこ
とは適切です。一例ですが、教師は次のように言えるでしょう。

「教壇に立った最初の日、私は『もしみんなの前ですべってころんだり、自分が
いうべきことを忘れたりしたら、教室中が私を笑うだろうな』などと考えていまし
た。ですが私は苦しい立場（ホットシート）での思考を使って自分にいいきかせま
した。『私はすべってころんだりはしないだろう、そんなことが起きたなどあまり聞
いたことがないし、もしころんだとしても、私はそれについて冗談を言い、クラスの
子供たちと一緒に笑えばよいのだ。もし私がなにか別のことを話したとしても、み
なは私が言おうとしていたなど知るわけはないのだから、生徒たちはそれに気づ
くはずはないのだ。私はこういうことはうまく対応できるし、すべてが完璧である
必要などないけれど、今までもうまく対応してきた。』」

しかし、両親、生徒、同僚、雇用主、あるいは教員組合とのもめごとに対処すると
きに使用するような自動・有益思考を開示するのは、適切ではありません。

別の例ですが、レッスン日に教材を忘れた際に、あなたが行った問題解決法を自
己開示することは適切でしょう。例えば、

•	 いくつかの選択肢を想定する。例えば泣きだす、代わりに別のレッスンをする、別
の教師から借りる、昼休みに自宅に戻り取ってくる、など
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•	 各選択肢の良い点と悪い点を考える
•	 選択肢からひとつを選ぶ
•	 結果を評価する

しかし、配偶者、自分の子供、あるいは近隣住民との意見の違いについての問題
解決方法を話すことは適切ではありません。あなたの個人生活は、このグループ内で
の討論では『立ち入り禁止』区域なのです。
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臨床バックアップと相談

SSETサポートプログラムを実施するという決定は、学校内や学校区から適切な臨床バ
ックアップが得られるかどうかを確かめることから始まります。グループのための生徒
選考に始まり、SSETグループを運営していく中で、臨床的サポートが必要だとか、グル
ープで扱っている概念について疑問の生じるときが出てきます。各グループリーダーは
SSET専用の臨床家を持つべきです。それは学校カウンセラーやコンサルタント、学校
区のソーシャルワーカーといった、あなたがグループを運営中、必要に応じて待機して
いてくれる人です。その臨床家は、リーダーがSSETグループ中の生徒の心の状態に関し
て心配事があれば、いつでも対応する必要があります。

あなたが生徒の心の状態や、その生徒へのケアやグループへの参加ぶりについて
懸念があれば、臨床バックアップを呼んでその生徒について話し合い、更なるサービス
や介入が必要かどうかを究明するべく検討します。

どの生徒をグループに入れるかどうかを決める際は、臨床家と選考の点数、およ
び候補の生徒について入手できるその他の情報を審査します。生徒によってはSSET
に追加して、あるいはSSETとは別のより集中的な専門家の助けが必要な場合もありま
す。

下記の問題は臨床家との即座（つまり24時間以内）の話し合いを必要とします。
またその日の内に学校の既存手順に従わねばなりません。あなたが下記の状況に遭
遇した場合には、臨床家に即座の話し合いが必要な旨を告げる必要があります。その
状況とは次のようなものです。

•	 児童虐待の疑い、あるいは開示（例えば、身体や性的な虐待、家庭内暴力を目
撃、あるいはネグレクト）

•	 ある生徒が別の生徒に危害を加える計画がある
•	 生徒が自身に危害を加える、あるいは自殺したいという願いや計画を明かす
•	 生徒の感情があなたには手におえない状態にあると思われる、あるいは感情が

どんどん悪化している生徒

これらは必ずしもその生徒をグループから外す理由にはなりませんが、(1)グループ
は果たしてその生徒に適切か、(2)その生徒にとって必要で最善の臨床サービスは他に
ないか、そして(3)あなたが必ず責任をもって行わなければならない法的な報告義務は
ないか、という点について判断するために、臨床バックアップはこうした問題を把握し
ている必要があります。

他の状況については、次のグループ活動までに臨床相談を行うよう、強く勧めま
す。このような状況について、週ごとのスーパービジョンで話し合うことも出来ます。そ
のような状況として下記が考えられます。
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•	 時間が経つに連れてわかってきた、その生徒の家庭問題（たとえば両親の薬物乱用）
•	 あなた自身の問題（たとえば繰り返して起きる暴力への恐怖）がグループのプロ

セスの妨げになるのでは、という懸念
•	 グループ内のダイナミクスをどのように管理するかについてのアイディアのサポート
•	 生徒の行動問題

さらに、臨床家は、引き続きサポートの必要なグループメンバーが必ずその助けを
受けられるように、グループ活動の最後に関わるようにすべきです。

大切なことは、リーダーがいずれかの時点で、自分は個々の生徒あるいはグループ
全体の状態に関連する問題に取り組む、あるいは管理するための適切な訓練を受け
ていないと感じたとき、臨床家に相談することです。次ページの図3にあなたが自分の
グループの生徒について相談を受けたいとき使える、SSET紹介用紙があります。

グループで扱われる概念（たとえば教育、リラックス法、有益な思考、トラウマを
語る、恐怖に立ち向かう、問題解決）に関して質問があるとき、あるいはその概念を顕
著な例としてあげるための最善の方法といったSSETプログラム内容への相談もすべき
です。リーダーが概念の背後にある理論や理由を理解する際にも、SSETトレーナーと
相談することが役立つでしょう。

自分の心身の健康に気をつけることも大切です

トラウマ体験のある生徒に働きかけることは、心の張り詰めた時には困難な経験で
す。つぎのような兆候が見られたときは、この仕事があなたの生活に支障を来たしてい
る証拠です。

•	 生徒のトラウマ体験の夢を見たり、あるいはそのような出来事に対する思考が急
に頭の中に浮かんでくる。

•	 よく眠れなかったり集中力をなくしたり、または普通よりもいらいらしたり、腹を
立てがちになる。

•	 普通より傷つきやすく、あるいはびくびくし、少しのことにぎくりとする。
•	 上記とは反対に、生徒の話すことがらに無神経だったり、普通なら自分が抱くで

あろうはずの感情を抱かない。

これらは「共感疲労」あるいは「燃え尽き症候群」の兆しです。これらは、トラウマ
体験に働きかけているときの通常の反応です。このような問題の克服には同僚や友人
と話す、プロジェクトの臨床家、またはSSET専門家に相談するなどし、自分の生活バラ
ンスを回復しなければなりません。
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図3―SSET紹介用紙

生徒氏名: 生徒のID番号:

学校: 学年:

上記の生徒は私が行っている「トラウマ体験のある生徒に対する支援(SSET)」
グループの一員です。私たちは現在合計10レッスン中のレッスン___におり、グルー
プは______に終了する予定です。

上記にある生徒の診察をお願いします。その理由は以下のようなものです。

このケースの緊急性は：

緊急（事前に電話をかけ、メッセージを残しました）
通常

この書文の受領のご確認と、どのような対策を講じておられるかをお聞きし
たいと思いますので、折り返しお電話をいただけるようお願い申し上げます。

ありがとうございます。

SSETリーダー: 日付:
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特殊な生徒とグループの課題

グループ活動中にある生徒の参加意欲や反応があなたの期待に沿わない、あるいはグ
ループ全体に影響を及ぼすようなときがあるかもしれません。そのような状況に対応
するためには、なんらかのガイドラインに従う必要があります。

生徒が虚勢を張る、あるいは問題を過少化する

さまざまな要素（例えば、個人情報を議論することへの快不快のレベル、信頼の問題、
社会的グループの中で習慣化している役割）がグループ中のその生徒の応答や反応に
影響することがあります。生徒がこのように、自分たちに起きたこと、またグループ内
で話されている内容に対して「たいしたことじゃない」と虚勢を張り、誤魔化す様子に
は当惑するかもしれませんが、このような反応はトラウマや暴力に適応するための彼
らなりの方法であり、こうした生徒も実際にはこのグループから何かを得ているかもし
れないことを、リーダーは念頭に置いておくことが大切です。

このような状況では、自分のネガティブな感情が表現しやすくなるように、他人は
その状況をどんなふうに感じるだろうか、という設定で話すと良いかもしれません。例
えば、

「わかりました。あなたにとって、これはたいしたことじゃないんですね。あなた
の気持ちを話してくれてありがとう。人はみんな、異なった状況においてそれぞれ
の反応をしますが、校庭で脅かされるのはとても怖い経験だと感じる人は多いん
じゃないかしら。」

さらに、その生徒が過去に、そのできごとに関連して認めたことのある問題に、言
い及んでみるのもよいでしょう。例えば、

「時により、たいしたことじゃないと思っていても、後になって考えている自分に
気づいたり、いらいらや怒りを覚えたり、あるいはそのできごとに関わった人々や
場所を避けたり、さらには前には避けなかったことまで避けるようになることがあ
りますね。」

このようなやりとりには、相手を受け入れるトーンで一般的なこととして話し、議
論がましい調子になることは避けることが大切です。その生徒を「槍玉にあげ」たり、
より深い感情を認めさせることは必要ではありません。生徒が引き続き、そのようなこ
とは自分にはあてはまらないと主張し続けるのであれば、その生徒への注意はそらし
て他のことを先に進め、その生徒の体面を保つことがベストでしょう。
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生徒が間違っている

生徒の回答や質問が間違っているときは、次の点が大切です。

•	 その生徒が意見参加をしていること自体を認める
•	 その生徒の発言内容で他のグループ内容にあてはまることがあれば、言いなおす
•	 その生徒が正しく回答できるように、もう一度質問してみる

生徒がそれでも回答できない場合には、他のグループメンバーにその質問をしま
す。その例をいくつかあげます。

例1

•	 リーダー「この問題を解決するための第一歩は何ですか?」
•	 生徒「先生に話すことです。」
•	 リーダー「そうです、結構です。どう対応すればよいか、あなたはひとつよい

例をあげてくれましたね。どのように対応するか決める前に、何を考えてみれ
ばよいかを教えてくれますか?」

例2

•	 リーダー「このような状況下の人が考えるような、自動的、あるいは有益では
ない思考について、誰か思いついた人はいますか?」

•	 生徒「彼らは私のことを話しているのではないかもしれない」
•	 リーダー「オッケー、あなたは苦境思考の、とてもよい例をあげてくれまし

た。その思考は、現実的であれば実際に役立つかも知れません。それでは、
そういう状況にある人の頭にすぐ浮かんで来そうな、気分を害する有益では
ない思考について思いつくことが出来ますか?」

例3

•	 リーダー「先週話し合ったことについて、誰か覚えていますか?」
•	 生徒「リラックス法と正しい呼吸法。」
•	 リーダー「ありがとう。それは私たちが数週前にとりあげましたね、正解で

す。私たちはこのグループを通じて、そしてその後でも、リラックス法が有益
だと触れたかも知れませんね。では先週の新しいテーマとして話し合った、
今週皆さんに練習してくるように頼んでおいた事柄について覚えています
か」

ある生徒がグループ外で噂話をしている（つまり守秘義務を犯
している）

守秘義務は、どのグループにも、また参加メンバーの安心感のためにも非常に重要で
す。大抵の生徒は、活動の最初にグループリーダーやお互い同士からこのことの深刻
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さを理解し、守秘義務同意書に署名することも非常に深刻に受け止めます。私たちの
経験上ごく稀ではありますが、生徒が守秘義務を破った例は確かにあります。そういっ
た出来事がある以上、守秘義務の違反、つまりグループ内での自分以外の発言内容を
グループ外に開示することは、大変深刻な問題であり、それに見合ったが罰則が必要
となります。

これに対しては通常、関与した当事者達に個別に会って何が起きたか話し合い、
守秘義務が実際に破られたかどうか、見極めることが適切です。違反があった場合に
は、その行動に対する罰則あるいはなんらかの償いを提案しながら、その生徒をグル
ープから外すべきです。たとえば、その生徒は自分が秘密を破ったために被害を受けた
生徒に、口頭または書面で謝罪をし、かつすべてのグループメンバーに、そのようなこ
とがらは二度と起きないと約束しなければ、グループに戻れない旨を知らせます。別
の方法として、グループ（その生徒が出席していないとき）の全員に、その生徒が戻って
きてもよいかどうか、投票で決めさせます。もしその生徒がグループにとどまる特権を
失ったときは、代わりのケアのオプションを臨床バックアップと話しあうことが必要で
す。

生徒がグループ内で噂話をしている（例えばグループ外の人々
の噂）

グループ内で他の生徒、教師あるいは学校事務局について噂話が出たときは、それを
早めに阻止することが大切です。それはつまり、グループは生徒の感情と毎日の活動を
よりよくするために自分のアイデアや経験談を話し合う場であり、あなたが関心のある
のもそうした話のみだということを明らかにすることです。グループにいない人々の情
報を話し合う場ではないのです。また、陰口をされていると聞けば、他の人がどのよう
に傷つくか話すことも適切です。これまでグループ内で出てきた思考や感情などをこう
した出来事に引用することも出来るでしょう。確かに、グループ外の生徒や学校のスタ
ッフが、生徒の語りや例に出てくることもあるかもしれません。その際には、グループ
外の人の名前は挙げない、苗字は出さず名前だけにする、または関係ある情報だけを
話し合いに持ち出すなど、グループ活動が、特定の人物、例えばいじめっこ、バスの運
転士、教師、あるいは隣人についての噂話の場にならないための規則を作る必要が出
てくるかもしれません。

ある生徒が他を支援しようとしない

さまざまな理由から、グループ設定の中で仲間を支援することが難しい生徒がいるか
もしれません。生徒によっては、どうしたら他人を支援できるのか、わからない場合も
あります。ですからグループに、支援したい気持ちを表す方法のしっかりした例を与え
るとよいでしょう。例えば、

•	 聞いている最中に、相手の目を見る
•	 他の人が話しているときには黙って聞く
•	 思いやりのある受け答えをする（例えば「それはこわいですね」、「それはさぞ大

変だったでしょうねえ」、「あなたのいうことはよくわかります」など。）
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•	 肯定的な言葉を使う（たとえば、「それはよい例/アイデアですね」、「あなたの絵
はなかなかよく書けていますね」など）

•	 静かに座っている
•	 支援しているということを表情や身振りで示す

もし生徒がグループ中で他人への支援の態度が欠ける場合は、その生徒に個人的
に会い(1)支援を表すスキルを点検すること、そして(2)さらに状況について知ること(例
えば、その生徒は誰に対しても支援の態度に欠けるのか、それとも特定の誰かに対し
てだけか?)、が適切です。いったん何が起きているかがわかれば、対策プランの実施に
役に立ちます。例えば、生徒が一般的には支援の態度には欠けるが、周りを尊重してい
ないわけではない場合には、あなたが適切だと思う支援的な行動について個別に注
意をしたり、そうした言動のコーチをすることで、問題を排除できるかもしれません。
いっぽう、ある生徒が個別面接で注意したにも拘わらず周りを尊重する気持ちもなく
支援の態度に欠けている場合には、その生徒をグループから外し、他の治療方法を紹
介することが必要でしょう。もし二人の生徒間に問題がある場合は、少なくともグルー
プの中ではお互いを尊敬し、支援しあうようなるために、臨床バックアップのアドバイ
スをあおぐとよいでしょう。

生徒がやる気に欠ける

生徒がグループ参加、自主練習あるいはその両方に対するやる気がないときは、彼ら
がそもそもこのグループから何を得たかったのかを思い出させると良いかもしれませ
ん。そして最初のグループで確認されたゴールにもあるように、グループ内で学ぶ様々
なスキルは、すべてが生徒の感情と毎日の生活の改善を目標としていることを振り返っ
てみるのもいいでしょう。また、グループで行われる練習においてスキル上達の分析を
行ったり、そうした練習をゴールに関連付けることも役立つかもしれません。例えば、

「私は、皆さんの多くが幸せな気持ちになり、不安が和らぎ、また前に楽しんでい
た活動を再びできるようになり、自分の家族ともうまくやって行けるよう願ってい
ることを知っています。このグループで勉強したり練習していることは、その直接
の助けになります。私は皆さんの気持ちが楽になり、やりたいと思うすべてができ
るようになることを願っていますし、そのためにこのグループがあるのです。	」
「ですが私が皆さんに代わって練習をすることはできません。皆さんはバスケット
ボールで本番の試合の最中にするとまったく馬鹿げて見えるようなドリル的な練
習が、どれぐらい本番のパーフォーマンスを助けているか知っているでしょうか?ま
たピアノでも、本番では絶対しないような練習をたくさんしますが、これがどれだ
けリサイタルでの演奏の助けになっているか知っていますか。」
「私たちのグループは、それに似ています。考え方を変えたり、状況に対処しやす
くするためのオプションを考えたり、そしていらいらしていないときですら体をリ
ラックスさせる方法を、たくさん練習するのです。。ここでする練習はみな、気持ち
を改善し、本番の試合、つまり人生において、あなたがしようと思うことができる
助けになります。	」
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生徒の中には、やる気を失くしている子もいます。これらの生徒には、概念や練習
を細分化するとか、自主練習やグループ内での活動、あるいはその両方をこなすための
トラブルシューティングに時間を割くことが有益かもしれません。

ある生徒がグループを妨害する

生徒がグループを妨害するのには様々な理由が考えられます。例えば、

•	 注意を集中したり、じっと座っていられない
•	 認知能力の不足
•	 グループで扱う内容が扱いにくい

理由は何であれ、生徒のやる気を高め、軌道修正する「プログラム」が必要でしょう。
例えば、

•	 ある生徒が常にグループを妨害をするような発言をする場合には、はその生徒
に、各グループで使用可能なインデックスカードを3～4枚渡します。その生徒に
は、グループ活動中に出番になればその度に１枚のカードをあなたに渡すように
いいます。すべてのカードを使い終わったら、その生徒は次のグループまで発言す
ることを待たねばなりません。

•	 ある生徒が、冗談を言ったり、おどけてグループ活動を妨げるときは、そのような
行動を10分間しなかったら、その度にポイントをあげるのもよいでしょう。そして
ひとつのレッスン中に4ポイント獲得すれば、ささやかな褒美を出します（例えば
玩具、ちょっとしたアクセサリーやお菓子など）。

•	 ある生徒が衝動的で自分の妨害行動に気づいていない場合には、個人的にその
生徒に会って、そうした行動に気づいたときにあなたがその生徒に送る合図につ
いて話し合います。そういう合図が出されるのは、各グループにおいて4回が最高
で、それを過ぎる時には罰として残りのグループ活動から外されるというようなル
ールを作るとよいでしょう。

妨害行動は、通常、個々の生徒にあわせたプランを考えておくことによって対応
できるでしょう。さらに、グループ内での信頼、快適さ、そして連帯感が育っていくにつ
れて、生徒の行動は改善されます。

ある生徒がグループをひどく妨害する

ある生徒のレッスン中の妨害が深刻な場合には、グループ中の参加者全員に悪影響を
もたらします。したがってその生徒が適切な行動を取るよう指導するか、グループから
外す必要があります。妨害の仕方が暴力的であるとか、グループの守秘義務を破ってい
る場合には、それはただちにグループから外す理由となります。さらに、グループには何
が起こったのかを説明し、レッスンで教えたスキルを活用しながら、グループメンバー
が変化に対応する手助けをします。例えば、もしその生徒が暴力的だった場合は、グル
ープ中の生徒に対して、それが起こったときに経験した思考、感情、行動を認識させる
ことが出来ます。
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生徒が常にネガティブ・役立たないグループの雰囲気を創り出す
　

生徒がグループに建設的な態度で参加するよう働きかけることは大切です。プログラ
ム開発者や研究者によって、生徒はグループ中の他のメンバーから敵対的な行動を学
ぶことがわかっており、こうした連鎖は『逸脱訓練』と呼ばれています。生徒がグルー
プを自主的に規制し、建設的な雰囲気を作るのが普通ですが、そうでない場合にはグ
ループリーダーが介入する必要があります。これには建設的な取り組みやスキルを学ぶ
といったグループの強調点に集中せず、ネガティブで不適切な提案をする生徒をグル
ープから外すことも含まれます。
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問題とゴールを合致させる

SSETプログラムは複数の生徒で構成されるグループのために考案されたものですが、
リーダーがグループ内において個々の生徒の問題と、それに合致したゴールを考慮す
ると、より効果的なものとなります（表5参照）。次ページの図4に示されている「問題/
ゴールワークシート」によって、各参加者のニーズの概念化を進めます。グループリーダ
ーは二回目、三回目のグループミーティングまでに、各参加者用のワークシートを完成
するよう奨めします。スーパービジョンの際や治療の期間中にも定期的に個々のワー
クシートを振り返り、修正します。

表5―主要な問題とサポートグループのゴール

主要な問題 サポートグループの強調事項

強度の全般的な不安感 リラックス法、代替対処方法

悪夢、フラッシュバック、侵入思考 トラウマ体験を書き、発表する

強度の状況的不安 恐怖に立ち向かう、有益な思考

ストレス回避あるいはトラウマ･リマインダー 恐怖に立ち向かう

罪悪感 有益な思考

恥 トラウマ体験を書き、発表する

嘆き/悲しみ/喪失感	 トラウマ体験を書き、発表する

貧弱な自己概念 恐怖に立ち向かう、有益な思考

同僚や家族との問題 問題解決

衝動性 問題解決策
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図4―問題とゴールを合致させる

学校: 生徒氏名:

グループ: グループリーダー:

生徒が述べたゴール:	 両親が述べたゴール:

主要な問題:
（あなたが知っている生徒が抱える問題）

サポートグループ中の強調事項:
(各問題の助けとなるようなグループ要素をリストアッ
プする。）

特別課題:
（グループ活動の間、この生徒についてあなたが知っておくべき、家族、学校、あるいは社会的課題をリストア
ップする。）

グループ中における進歩/計画の変更:
（サポートグループ活動中に持ち上がる課題、あるいは起きた変化をリストアップする。例えばひとつのトラウ
マ的できごとから別のできごとへの焦点の変化）
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宿題

大抵の学業の宿題と異なり、グループの自主練習には、生徒に非常に不快な思いをさ
せる活動も含まれます。生徒の気分を改善するためとはいえ、これがどれほど困難か、
また以下にあげる理由などから、宿題が出来ない可能性が高いことも知っておくこと
が大切です。

•	 恐怖に立ち向かうことへの不快感
•	 時間不足（学業の宿題、放課後活動、兄弟姉妹の世話など）
•	 宿題の手順が理解できない
•	 交通手段など、ロジスティック上の問題

宿題の妨げになっている障害をトラブルシュートしたり、生徒が課題をやり遂げ
るために応援することは大切ですが、同時に、宿題をやって来なくても、失敗と見なし
たり、失敗と扱うべきではありません。SSETの自主練習は、学業のクラスから出される
宿題とは異なり、宿題をやらなかった生徒がグループリーダーや仲間から減点された
り、低い評価を与えられたり、ネガティブに受け取られるべきではありません。事実、
自主練習が半分も達成しなくても、異常なことではないのです!

とはいえ、生徒が宿題を終わらせるよう、励ます方法もあります。

•	 宿題を終わらせたことに対する強化手法に好反応を示す生徒もいます。一般的
に、宿題を完成した生徒には直接口頭であったり、みんなの前で褒めることが大
切です（例えば「よく出来ました」と言う、ハイタッチをする、肩を軽く叩く、ステ
ッカーをあげる、笑いかけるなど）。部分的にしか終わっていない宿題や、紙に書
かず口頭だけで済ませた宿題も、認めるよう配慮してください。

•	 または、より明確な褒賞制度を作ることもできます。例えば、ポイント表にそれぞ
れの生徒が完成した宿題のポイントを掲示します。これらのポイントはグループ最
後のイベント（例:ピザパーティ）の参加資格として、あるいはギフト券、小さな玩
具、食物、その他の褒美と交換できるようにします。なお、このポイント制度はグ
ループメンバー全員が、なんらかの褒美を得られるように設定します。

•	 強化方法は宿題点検の際、毎日行うことも可能です。例えば、自主練習をやってき
たら2ポイント（またはドーナツとかキャンデー2つなど）を、グループ中の宿題の振
り返りで宿題を完成できた生徒には1ポイント（または小さな褒美）を渡すことが
できます。

•	 宿題は、グループ内の宿題点検中に完成してもよいことにします。例えば生徒がレ
ッスンの前に自分のホットシートワークシートを全部書き上げなくても、前回のレ
ッスン以降起きたことについて考え、それをワークシートに記入する、あるいはグ
ループで口頭発表する、ことが出来るようにします。
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•	 宿題の説明をしたレッスンの終了時に生徒が宿題にとりかかれるようにします。
取り組む内容を明確にするために、課題となる問題や状況から書き始めるよう指
示すると、更に良いでしょう。

宿題用紙のプライバシー

宿題用紙にはプライベートな内容が含まれているため、用紙をどこに保管し、どのよう
に自分のプライバシーを守るかについて、生徒達と話し合うことが重要です。宿題を家
に持ち帰ることに不安を感じてノートはロッカーにしまっておく方がいいという生徒も
いれば、宿題を家で保管したい生徒もいます。最初に用紙を渡すとき、生徒とプライバ
シーを守るための方法について話し合うと良いでしょう。
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グループの終了

通常、レッスン１０回目までには、SSETグループに対する安心感や、グループ中での信
頼関係が生まれます。このためグループの終了を考えることが、生徒にとってもSSETリ
ーダーにとっても、難しくなる可能性があります。最後のレッスンは、グループ終了と将
来に焦点を当てます。それでも、次のような質問を聞かれることがよくあります。

「問題が起こったら、ここに話しに来てもいいですか?」

それに対しては、次のように答えると良いでしょう。

「これからは私をSSETのグループリーダーとしてではなく、ふつうの教師/学校カ
ウンセラーとして考えてください。SSET終了後は、他の教師/学校カウンセラーに
話すのと同様、私に相談することも出来ますが、もしそれ以上の助けが要るよう
であれば[臨床バックアップの名前]に相談することを薦めます。」

SSETリーダーはグループを完結し、その後は自分との『特別』な関係が続けられな
いことを生徒達に伝えていくことが重要です。基本的なルールとして、SSETグループが
終了後は、あなたは元グループメンバーを他の生徒と同様に扱わねばなりません。

しかし生徒によっては、グループ終了後も、引き続きサポートが必要な場合もあり
ます。学校内で他のプログラムが運営されている場合には、その生徒に向いているか
どうか、検討することも可能です。専門家に紹介するのが適切なケースもあります。グ
ループ終了後も生徒が必要なサポートを確実に得られるようにするために、プロジェク
トの臨床バックアップに相談すると良いでしょう。
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シナリオ:適切な例を考え付かないときはどうすべきか？

ストレスが高い状況の例を思いつかない場合には、次のリストが役立つはずです。グル
ープ内の生徒に関連する例を使うのが望ましいですが、より個人的な具体例を思いつ
かないときは、次から使うと良いでしょう。

1. テストに失敗した。
2. あなたの友人から、あなたのボーイフレンド/ガールフレンドが別の女子/男子と

話していたと告げられる。
3. 遅刻して皆が着席しているクラスに入っていかねばならない。
4. 家に帰ったら、お母さんが酔っ払っていた。
5. 両親が大声で口論している、あるいは殴り合っている。
6. クラスであなたのそばに座っている二人が、メモをやりとりしているのを見た。
7. クラスの前でスピーチをする/本のレポートをしなければならない。
8. 授業中に、何かわからないことがある。
9. お母さんが学校に車で迎えに来るのが15分遅れた。
10. 家に一人でいるとき、外で大きな音がした。
11. 3時間目の授業に行く途中、いじめっ子が廊下で待っていて、いつも自分を嘲る。
12. 自宅から離れたところで眠らなくてはならない。
13. 宿題を忘れた。
14. 公園の誕生パーティーに紹介されているが、公園に行くのが怖い。
15. 誰かに学校のダンスに一緒に行ってくれるよう、頼みたい。
16. 別の生徒があなたの宿題をみせてくれと頼んできた、またはテストのカンニング

の手伝いを頼んできた。
17. 自分ひとりではなかなか眠れない。
18. 校長または学部長から呼び出しを受けた。
19. お母さんが、帰宅後自分に話しがあると言っている。
20. 自分の好きなノートをなくしてしまったが、クラスメートのひとりがそれを持って

いるのを見た。





 レッスンプラン

Lisa H. Jaycox
Audra K. Langley





L1

レッスン１：概要

L1 L1
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セッションのゴール

このサポートグループから何が得られるかを生徒に伝えると共に、グループ内での信
頼と絆を培う。

生徒の目標

1. 他のメンバー、そしてグループリーダーとの信頼関係を築く。
2. サポートグループに参加する意義を言葉で表現できるようになる。
3. グループ内での居心地のよさを高める。
4. グループを通して何が期待できるかを知る。

教材

1. M&Mチョコレートか、似たような色分けできるキャンディー１袋。
2. グループメンバー全員の署名を集めるための守秘義務同意書（例： 128ページの

「守秘義務の約束」）。
3. インデックスカード（M&Mゲームで使用する質問項目を予め書き込んだもの）。
4. 「参加の理由」ワークシート（人数分のコピー）（130ページ参照）。
5. 「 目標設定」ワークシート（人数分のコピー）（131～132ページ参照)。
6. 自分の名前と連絡先を記入した「両親への手紙」（人数分のコピー）（133ペー

ジ参照）。
7. 「クラスに戻る」許可書（人数分のコピー）（記入済みのもの）。

リーダーによる準備作業

1. トラウマの体験、現在抱えている問題、グループへの参加の意思を確認するた
め、各生徒と事前に個人面接を実施する。

2. 両親から許可書を得る。
3. グループの前でどのようにトラウマ体験を話すのか各生徒と確認しておく。そう

することにより予想以上に困難な場合に備えて、リーダーが生徒に代わって話す
許可を得る。

4. グループミーティングを行う個室を確保する。
5. 全10回のミーティングのスケジュールを作成する。
6. 「グループメンバーによる情報公開」（29～30ページ参照）と表 L1.1「参加理由

の発表で問題が生じた際の手引き」（59ページ参照）に再度目を通す。
7. 「M&Mゲームを行う際の心得」（129ページ参照）にもう一度目を通す。
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8. M&Mゲームで即座に使えるように、自己紹介向けの質問をインデックスカード
に一枚ずつ書き込んでおく。

9. 「両親への手紙」に自分の名前と署名を付け加える。両親側から連絡できる電
話番号などがあれば、それも書き加える。

レッスンの進め方／教え方
1. セッションの概略
生徒の参加を歓迎し、その日のレッスンの概略を手短に伝える。

「皆さん、このサポートグループにようこそ。今日、皆さんがここにいるのは、全員
が何らかの形でストレスの多いを体験したからです。このグループは、そうした体
験にめげず、前向きに生きていく支援を行うためのものです。まず初めに、今後の
ミーティングのスケジュールと、皆さん全員のプライバシー厳守についてお話しま
す。それから、簡単な自己紹介をしていただきます。そのあと、このグループについ
ての説明を行ってから、皆さん一人ひとりにこのグループへの参加理由を述べても
らいます。グループの最後に宿題を出しますので、次のミーティングに持参してく
ださい。」

2. グループへの紹介 
a.   ミーティングのスケジュール確認
今後のミーティングのスケジュールを口頭で伝え、書面のものを生徒全員に手渡す。他
のメンバーの時間を尊重するためにも、ミーティングの開始時間を厳守し、各レッスン
で出される宿題や自習を怠らないよう強調する。また、各レッスンはその前のレッスン
の積み重ねであることをメンバーに理解してもらい、欠席しないよう念を押す。

b.   守秘義務のコンセプトの説明
守秘義務のコンセプトについて説明し、なぜメンバーのプライバシーを守る必要があ
るのか、その理由を生徒達に話しあってもらう。グループセッションで話された内容は
決して他言しないという取り決めをする。ただし、個人が自分のグールプ参加の有無に
ついて人に話すことは許可する。この点につき全員がきちんと理解していることを確
かめるため、2～3の例を挙げる（以下の例参照）。 

「例えば、このグループに山田君という男の子がいたとします。山田君が弟とよく
喧嘩をするとグループに話した場合、それをあなたのクラスメートに話してもいい
と思いますか。それとも、話してはいけないと思いますか。それはなぜですか」
「誰がこのグループのメンバーか、なぜ参加しているかをあなたのクラスメートに
教えてもいいと思いますか。それとも、教えてはいけないと思いますか。それはな
ぜですか」
「ミーティングの後気持ちが治まらないとき、その原因を母親に話していいと思
いますか。それとも、話してはいけないと思いますか。それはなぜですか」

守秘義務を真剣に受け止めていることを確認するためにも、グループ内の会話を
決して他言しないという同意書（例えば「守秘義務の約束」）に、メンバー全員に署名
してもらうのも良い。
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活動
生徒と「M&Mゲーム1」を行う。（このレッスンを始める前に「M&Mゲームを行う際の
心得」に必ず目を通しておく）。まず、M&Mの入った袋を生徒に回して、それぞれ一握り
ほど取り出し、食べずにとっておくよう指示する。その後、自己紹介を兼ねた質問をす
るので、特定の色のM&Mを持っている人がみんなの前でその質問に答えるというルー
ルを説明する。答えた後ならM&Mを食べてもよいと伝える。例えば、次のように質問
する。 

「次の質問はブルーのM&Mを持っている人に対するものです。放課後にどんな
遊びをしますか」

適切な答えを示すため自分の例をまず挙げる。こうして自分もゲームに加わるこ
とで、メンバーに自分のことも知ってもらうことができる。例えばブルーのM&Mを2個
以上持っている人は、個数分だけ質問に答えなければいけないと伝える。他の質問と
しては以下が挙げられる。

「学校を卒業後、どのような職種に就きたいですか」
「あなたの得意なスポーツや趣味は何ですか」 
「学校では、いつが一番楽しいですか」

ゲーム中、速やかに質問できるよう、レッスンの前に各質問をインデックスカード
に書き込んでおく。そのうちの一枚を生徒の一人に手渡して、読み上げてもらうように
すると、グループを活性化するのに役立つ。

このゲームの目的は、グループ内で親しみを増し、メンバーがグループの面前で
個人的な事柄を話すのに馴れてもらうことにある。誰もに馴染みのある、興味深い質
問をするよう心がける（グループの年齢層、性別、発育状況などによって異なる）。ただ
し、グループの初期段階では、詳細を話す必要のある深く突っ込んだ質問は避ける。
（「M&Mゲームを行う際の心得」参照）

3. SSETについての説明
思考や行動が私たちの感情に影響を与えるという概念を分かりやすく説明する。黒板
などに三角形を描き、その横に「ストレス」「トラウマ」「暴力」という言葉を書き、三角
形の方向に向かって矢印を引く（次ページの図 L1.1 参照）。それから、次のように尋ね
る。

「ストレスとは何でしょう？。トラウマとは何ですか？暴力とは？ストレスの原因に
なる出来事の例を挙げてみてください。トラウマの原因となる出来事は？暴力を
伴う出来事は？」

生徒から出てきたそれぞれの例を「ストレス」「トラウマ」「暴力」という言葉の下
に書き込んでいく。それから、こう質問する。

「例えば、［生徒の一例を引用する］のようなストレスになる出来事が起きたと
き、私たちの思考はどう変わると思いますか？私たちの行動はどう変わりますか？
私たちの気持ちは？」

1 このゲームはGillham, J., Jaycox, L. H., Reivich, K. J., Seligam, M. E. P., & Silver, T. (1991)により考案されたマニ
ュアルに手を加えたもの。「Manual for Leaders of the Coping Skills Program for Children」未出版。Copyright 
Foresight, Inc.
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ストレスやトラウマは、3つの側面（思考、行動、感情）すべてに変化を及ぼし、そ
れぞれの変化が更に互いに影響を与えながら、徐々に気持ちを沈めていくというつな
がりを強調する。その例として以下のように述べる。

「例えば、あなたが自動車事故に遭ったとします。これはストレスやトラウマです。
事故のあと、気持ちが動転したり、神経質になったり、感情的になったりするでし
ょう。そして、車の運転はとても危険だと考え、二度と車に乗りたくないと思うよ
うになるかもしれません。母親からショッピングにいっしょにいかないかと誘われ
ても、車に乗りたくないがためにショッピングに行かずに家にいると答えたりしま
す」

この例を挙げるとき、主人公に架空の名前をつけておくのも便利である。グルー
プセッションが進んでいく上で、何かの際に以前に挙げた架空の名前を参照すること
ができるからだ。例えば、レッスン3の説明で次のように述べることができる。

「自動車事故に遭った佐藤さんのことを覚えていますか。あのとき佐藤さんが自
分に起こった出来事をどう思ったか覚えていますか。今日は、あの時の佐藤さんの
考え方を変えることに取り組みます」 

次に、SSETが強いストレスを体験をした生徒にとってどのように役立つのかを説
明する。 

「皆さんがここにいるのは、心身に大きな打撃を与える出来事を体験したからか
らです。このプログラムでは、三角形の3つの頂点すべてに働きかけ、その取り組み
を通して以下の内容を学びます。 

• 感情を和らげ、いらいらや憤りを抑えるためのエクササイズ
• 自分の気持ちを改善するための思考の持ち方 
• 感情的にならずにやりたいことが全て達成できるようになるための行動方法

図 L1.1：ストレス/トラウマ/暴力の三角図

思考

行動 感情

ストレス
トラウマ
暴力
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4. 参加の理由： 生徒のストーリー
この活動は、各生徒がこのグループに参加する理由となったストレスやトラウマについ
て話すためのもので、「参加の理由」というワークシートを一人ひとりに配り、次のよう
な説明から始める。

「これから数分間、そもそも皆さんがこのグループに参加する理由となった、最も
つらかったストレスやトラウマの体験について触れたいと思います。このようなス
トレスやトラウマについて話すことで気持ちが乱れるかもしれません。今日は、そ
うならないよう、皆さんの体験を少しだけ話してください。ここにいるメンバーが
大体の要点を掴める程度でよいのです。それ以上話して気持ちを乱す必要はあり
ません。
自分で話したくない場合は、その旨を知らせてください。私が代わって伝えます。
二つ以上の出来事を経験した場合は、それぞれについて話し、今一番悩んでいる
出来事のついて述べてください。
皆さんに配ったワークシートに目を通し、これから1～2分かけて、自分が話したい
内容を書き込んでください。私が見て回りますから、助けを必要とするときは、知
らせてください。これから私が各セクションを読み上げます［声を上げて読む］」

1～2分かけて、各生徒に自分の話そうと考えている内容を書き込んでもらう。それ
から、一人ずつ、このグループに参加するきっかけとなった出来事（あるいは複数の出
来事）について話してもらう。

2つ以上の出来事が起きた人については、現在、どの出来事に一番悩んでいるかと
尋ねる。どの出来事も同じように悩んでいると回答した場合には、出来事が起きた時
に一番苦しかったのはどれだったかと尋ねる。各生徒のトラウマに関する話をメモして
おき、プログラムの実施中に参照できるようにしておく。

この活動では、それぞれが話す文章を2～3文に限ってもらうのと同時に、全員に
何かを話してもらうことが大切になる。出来事の記述は事実だけに限り（例：いつ、な
にが、どこで、だれに起きたか）、短文から（例：今日ここにいる理由は、友人が通り
すがりに拳銃で撃たれるのを目撃したから）、長くても2～3文の文章（例：学校の帰り
道、路地から数人の男が現れた。最初は、何事か分からなかったが、何かをされるの
は分かった。結局、腕時計とお金を盗まれ、袋叩きにされた）で終わらせるようにす
る。この活動で問題が生じた際の対処法として、次ページの表L1.1を参照するとよい。

最後に、今回のグループ活動のまとめを述べ、全員に共通する点があることを強
調する。例えば、

「この発表で、心身に深い打撃をあたえる出来事が皆さん一人ひとりに起きたこ
とが分かりました。個々の出来事は異なっていても、何人かは／全員が、次のよう
な状況を体験したようです。

• とても恐ろしい目に遭った
• 誰かがひどく傷つけられる状況に出会わせた
• 非常にショッキングな出来事を体験した
• 目の前で起こっていることに対して自分ではコントロールできない状況に置

かれた

ここでは、皆さんと一緒にこうしたストレスやトラウマにより効果的な対処法を学
んでいきます」
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5. 個別練習プラン
「目標設定」というグループレッスンの活動用紙を取り出してもらい、グループでの目
標設定の宿題を説明する。生徒といっしょにワークシートの各項目を読み上げ、時間
に余裕があるときは生徒に作業を開始させてもよい。帰宅後ワークシートを両親に見
せ、どちらか一人に、最後の欄「両親の部」に記入してもらうよう求める。ワークシート
は次のグループセッション提出してもらう。

両親宛の手紙を各生徒に渡し、両親のどちらかに必要事項を記入し、署名しても
らうように言う。次のセッションに署名入り手紙を持参するよう伝える。

次に、ワークシートやSSETの教材を人目に触れずに保管できる場所や、これらの
書類のプライバシー保護の方法について話し合う。

表 L1.1：参加理由の発表で問題が発生した際の手引き

問題 支援方法

生徒がワークシートへの記入を
拒否したり、皆に話したくない
と言う。

トラウマの体験を乗り越えることはグループ全体の課題であり、この体験を全
員と分かち合うことはその重要な一部である点を生徒に再度伝える。
レッスンが始まる前に行った個別面接の予定に従い、自分が生徒に代わって皆
に伝えると提案する。
この生徒が話す番になったとき、次のように言う。「［生徒の名前］さんは自分
で話すのが難しいようですが、代わりに私が話すことは許可してくれました。。
何が起きたかというと、＿＿。［生徒の名前］さん、私が今述べた通りですか。
付け加えることはありますか」

生徒はワークシートに記入した
ものの、いざ自分の番になると
話せなくなってしまった。

次のように言う。「このようなことを人前で話すのは難しいですね。よく分かり
ます。書いた内容を読んでみてはどうですか？」
それがうまくいかない場合は、「私が代わりに読みましょうか？」と言う。
それでもだめな場合は、上述のように、生徒に代わって発表する。

生徒がワークシートに記述した
内容やあらかじめグループ内で
同意していた内容よりはるかに
詳しく話し始めた

次のように言う。「［生徒の名前］さん、その辺で皆さんには出来事のあらまし
が良く伝わったと思います。もっと詳しい内容はあとで話す時間を設けていま
すし、レッスン6と7では詳しく取り組みます。今日は、短めにして、メンバーの
気がめいらないようにしましょう。ですから、今日はその辺で結構です。話して
くれてありがとう」
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6. 振り返り
今日のレッスンを簡単に振り返り、次のセッションの概略を述べる。

「今日は、このグループについての説明とメンバーの自己紹介から始めました。こ
のグループが何のためのものなのか、そして他のメンバーについても少し分かった
ことと思います。また、グループ内の会話を他言しないことについても理解できた
と思います。次のセッションでは、リラックスの仕方をいくつか学び、トラウマやス
トレスとなる出来事に対して、人が一般的にどう反応するかについて触れることに
します。」

両親への電話
可能であれば、自己紹介を兼ねて両親に電話をかけ、このグループに参加することで何
が得られるかを再度伝える。電話で話すことが不可能な場合は、今回のセッションの
終了後に両親宛の手紙を送る。
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レッスン2：トラウマに対する一般的反応と	
リラックス方法
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セッションのゴール
トラウマの体験後、一般にどのような問題が共通して出てくるかを生徒に説明する。不
安を和らげるのに利用できる一つの方法（リラックスの仕方）を教える。

生徒の目標
1. ストレス、トラウマ、暴力を体験した結果生じるネガティブな考え、感情、行動に

ついての理解を深める。
2. トラウマに対する反応に共通点が多いことを理解したうえで、自分は思ったより

「ノーマル（普通）」なのだという気持ちになる。
3. サポートグループに参加することで、トラウマの体験に伴うネガティブな考え

方、感情、行動を改善することができるという希望を抱く。
4. グループ内の他の生徒からのサポートを得る。
5. 両親とのコミュニケーションが密になり、サポートが高まったと感じる。
6. 身体をリラックスさせる方法を学ぶ。

教材
1. インデックスカードと帽子（任意）。
2. 「トラウマの体験後に生じる問題のリスト」（人数分のコピー）（136ページ参

照）とハイライト用マーカー（任意）。
3. 「ストレスやトラウマに対する一般的反応に関する情報」ワークシート（人数分

のコピー）（137～138ページ参照）。
4. 「活動」ワークシート（人数分のコピー）（139ページ参照）。
5. 「クラスに戻る」許可（記入済みのもの）。

リーダーによる準備作業
1. ストレス、トラウマ、暴力に関連したそれぞれの生徒の問題について再度目を通

し、最も顕著な問題についての話合いを当人や他の生徒を交えて行えるように
する。

2. 生徒個人の体験話ではなく、より一般的な不安を題材にして話し合いを進める
場合には、不安を引き起こす状況の例をあらかじめインデックスカードに一枚
ずつ記入しておく。

3. 両親からの質問や関心事に対し、可能であれば電話か書面で回答する。



レッスンプラン：レッスン2    63

L2

レッスンの進め方/教え方
1.	 セッションの概略
生徒を迎え入れ、今回のレッスンの概略を手短に伝える。

「レッスン2にようこそ。今日は、まず最初に、先週渡した「目標設定」ワークシー
トのおさらいをします。それから、ストレスやトラウマに対する一般的な反応につ
いて話し合い、皆さんがどんな反応に悩んでいるのか一人ずつ述べてもらいます。
そのあと、身体をリラックスさせる方法を皆さんと一緒に練習します。最後に宿題
を出しますので、次のミーティングまでにやってきてください。」 

2.	 宿題のおさらい
まず、自主的に発表してもらうスタイルで、各生徒の「目標設定」ワークシートをおさら
いする。生徒たちには、彼らの立てた目標は達成可能であることと、みんなが実現でき
るようにあなたが手助けをすることも伝える。同時に、どのような目標設定が非現実
的かも教える。グループ内で各自の目標への取り組みを始めるが、大切なのはその後
も自分で取り組み続けることだということを生徒に理解させる。この際の口調は、現実
的でありながらも可能性と希望を伝えることを大切にする。その例として表L2.1を参照
するとよい。 

ワークシートの「両親の欄」が未記入であったり、両親にワークシートを見せたく
ない生徒がいる場合は、生徒に代わり、それも「ノーマル」だと説明する（例えば、「そ
うですね。両親が忙しくて記入してもらえないこともありますね」とか「そうですね。こ
のようなプライベートなことを両親に話すのは無理かもしれませんね」など）。そうす
ることで、生徒がグループの前で恥をかかないようにする。

表	L2.1：生徒の目標設定に対するリーダーの対応案

生徒の目標	 リーダーの対応案

これまでやっていたことをもっとやる（ワーク
シートのこの項目に印がついている 。）

「いいですね。この目標はグループでも取り組むことになっていま
す。ほかの人にも当てはまるゴールですね。」

「もっとよく眠る」と記入されている。 「睡眠の問題はこのあとで触れる予定です。セッションが進行する
につれ、改善されるはずです。そのためには、いくつかの方法があり
ますが、今日はまず、リラックス方法を練習します。」

「学校での成績向上」と記入されている。 「それはよい目標ですね。このグループでは集中力を高めたり、よく
眠れるようにする形で、成績向上のお手伝いをすることができます
が、あなたもいっしょうけんめい勉強しなければいけませんよ。」

「母親とうまくいくようにする」と記入され
ている。 

「［出来事を述べる］が起きてから、より難しくなったのでしょう
か。そうだとしたら、その問題に取り組んでいきましょう。あなたの
感じている問題をお母さんともっとよく話し合えるよう手助けでき
ますし、レッスンの後半では、他の人々との間に生じた問題の解決
方法について学びます。」
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3.	 トラウマ後よくある反応について教える
心身に大きな打撃を与える衝撃的な出来事を体験すると、どのような問題が一般的に
生じるのか、ある程度の時間をかけて説明する。ここではリーダーが話合いを主導す
る。このディスカッションには3つの目的がある。

• 生徒が抱える問題を「ノーマル」なものとして捉え、極端なストレス下では、自然
な反応だということを生徒に理解してもらう。（例えば、「悪いことが一度起きる
と、次の悪い出来事に備えようとするのは当然のことです。つまり『自己防衛心』
が働くのです」と説明する。）

• サポートグループでこの種の問題にどう取り組むのかを説明する。（例えば、次の
ように言う。「このグループでは、こうした不安や落ち着かない気持ちの対応方法
として、いくつかのリラックスの仕方を学びます」）

• メンバー間のサポートを培う。（例えば、次のように言う。「このグループにはよく
眠れない人がたくさんいるようですね」）

この話合いでは、資料に掲載された項目をすべて網羅する必要はない。ある生徒
のワークシートを参考にディスカッションを展開していき、触れた項目に×印をつけて
いく。各項目につき、ある程度の時間をかけて説明するが、問題を深く掘り下げたり、
詳しく述べなければならないと思う必要はない。ほとんどの問題に触れたあと、リスト
にもう一度目を通し、大切な項目を落としていないかどうかを確認する。そのような項
目がある場合は、それに触れる。 

メンバーがリストに問題を付け加えた場合は、基本的には受け入れ、トラウマの原
因となった出来事に関連付けるようにする。そのような関連性がない場合は、問題に
は様々な種類があるが、このグループでは、ストレスやトラウマから生まれた問題に焦
点を絞ろうとグループメンバーに優しく伝える。ここでの目標は、問題をよく起こる自然
なものとして受け止める、すなわち「ノーマル化」することなので、話し合いの中で取り
上げられる様々な問題を包括していくことが最も望ましい。例えば、生徒がある出来事
でパニック状態に陥った、「ヒステリー気味になった」（リストにない反応）と話した場
合、極度の不安について改めて触れ、トラウマの後には共通して、様々な種類の不安を
抱くものだと述べる。メンバーの体験に以下のようなコメントを付け加えると、問題の
「ノーマル化」に役立ち、グループを通してこうした問題の緩和が可能になるという希
望を与えることができる。

活動
話合い中、よく起こる問題のリストを読みあげるごとに少し間をおき、生徒達に自分に
も当てはまる項目にカラーマーカーで印をつけるよう指示する。

中学生または高校生のグループの場合：カラーマーカーのペンをそれぞれに配り、
「トラウマの後に生じた問題のリスト」の一覧表を見るように言う。それから、各自に
該当する項目にペンで印をつけるように言い、以下のように話合いを進める。

小学生または中学生のグループの場合：それぞれの問題を小さな紙またはインデ
ックスカードに一枚ずつ記入し、それらを帽子の中に入れる。各生徒に紙またはインデ
ックスカードを一枚ひいてもらい、その問題についての自分の体験を述べてもらう。他
のメンバーにも自分の体験を付け加えてもらったあと、次の生徒の問題に移る。

悪夢をみたり、よく眠れない。
とても恐ろしい出来事や痛ましい出来事が起きたとき、いったい何が起こったの
かを認識し、それが何を意味するのかを理解するまでには時間がかかります。ひ
どいストレスやトラウマが起きたあと、例えば、胃が食物を消化するように、人はこ
うした出来事を心の中で「消化」すなわち「整理」しようと、ひっきりなしに考え
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続けるようになります。これには長い時間がかかるかもしれません。悪夢をみるこ
とは、この出来事を「整理」する一つの手段なのです。

常にトラウマのことばかり考える。
これも、出来事を「整理」するための一手段といえます。悪夢と同様、問題になる
のは、トラウマのことばかり考えていると気持ちが落ち着かなくなることです。こ
れは不快でしょう。

考えることも話すこともイヤになる。
過去に起きたストレスやトラウマのことを考えたくないのは当然です。それを考え
ると、様々な感情に心が乱されてしまうからです。考えないようにすれば気が楽に
なるかもしれませんが、それは一時的な効果に過ぎません。遅かれ早かれ、体験
したトラウマを「整理」する必要があります。ですから、考えない方がよいように思
えるときもありますが、きちんと時間を割いて「整理」することもしなければなり
ません。このグループは、そのための時間を設け、トラウマの「整理」をする場とし
て利用できます。

トラウマを思い出させる場所、人、物を避ける。
トラウマのことを考えるのも話すのもイヤだと思うように、それを思い出させる状
況を避ければその時は気が楽になるかもしれません。しかし、ここで問題なのは、
そうし続けることで自分の生活に必要な普通の活動ができなくなってしまうこと
です。このグループの目標は、トラウマを思い出すのではないかと心配することな
く、皆さんがやりたいことを自由にできる状態を取り戻すことにあります。

理由もなく怖くなる。
トラウマのことを思い出したり、考えすぎると怖くなることがあります。また、身体
が緊張し過ぎることで、恐怖を感じはじめることもあります。いずれの場合も、気
持ちを落ち着かせる方法を学ぶことで、解決できるでしょう。

自制心がなくなり「気が違った」ように感じる。
ここに挙げたような一般的な反応がいくつも重なると、自分が本当に自制できな
くなり、気が違ったのではないかと思いはじめることもあります。ですが、心配は
無用です。こうした問題を抱えているからといって気が狂ったことにはなりませ
ん。こうした感情はどれもストレスやトラウマに対する自然な反応であって、改善
のための方法がいくつもあります。

トラウマの一部を思い出せない。
これも多くの人に起こります。トラウマの体験があまりに恐ろしく、自分の記憶力
がいつも通りに働かなくなってしまうのです。後に記憶力が回復する場合もあれ
ば、さらに悪化することもあります。これにいらだちを感ずるかもしれませんが、
実はこれも「ノーマル」な反応なのです。

学校や自宅でものごとに集中できない。
常に神経質になり、トラウマのことばかり考えていると、勉強に集中できなくな
り、友人や家族に言われたことすら頭に入らないことがあります。
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自己防衛心が強くなり、何か悪いことが起きるような気がする。
何か悪いことが一度起きると、また悪いことが起きたときに備えて、「自己防衛
心」が働くのは当然です。しかし、この問題点は、次の悪い出来事に備えることに
余りに多くの時間をかけすぎて、他のことに時間やエネルギーを費やす余裕がな
くなってしまうことです。また、悪いことが起きるのではないかと考えること自体
が、恐怖心をあおる点です。

大きな音に敏感に反応する。
これは、何かが起きた際に対応準備ができていると身体が伝えているためです。
気持ちに落ち着きを取り戻し始めると、この反応も消えるでしょう。

怒りを感じる。
ストレスやトラウマのみならず、そうしたストレスやトラウマのあとに起きた出来事
に怒りを感じる人もいます。また、相手かまわず、何にでも、常に怒りを感じる人も
います。これらは共に「ノーマル」な反応であり、トラウマを「整理」しはじめると
気分も楽になります。

恥を感じる。
ときには、トラウマやそれに対する自分の行動を恥じる人がいます。信じられない
かもしれませんが、トラウマについて話をすればするほど、この恥も緩和されてい
くはずです。逆にトラウマを隠そうとすれば、こうした気持ちは改善されないまま
でしょう。

罪の意識を感じる。
トラウマや、自分のしたこと、しなかったことに罪悪感をもつ人もいます。ときに
は、コントロールできなかった事柄で自分を責めることもあります。また、両親を
心配させたことに罪悪感を感じるかもしれません。罪悪感があると、トラウマに
ついて話すのが難しくなります。

悲しみ／悲嘆／喪失感がある。
ストレスやトラウマを引き起こす出来事には、自分の親しい人や大切なものを失う
ことも含まれます。失ったことに対して、悲しみや気分の落ち込みを感じます。こ
のような感情もグループで話し合います。

自分は悪い人間だと感じる。
ときには、余りのストレスのために、自分は悪者だとか、皆自分を嫌っているとい
った、ネガティブな考えを抱くことがあります。そのために、他の人に親しみをもっ
て接したり、楽しく過ごすことが難しくなります。

健康に支障が出たり、身体の具合が悪いと訴える。
ストレスは身体にも影響を及ぼします。ストレスを抱えていると、病気がちになっ
たり、痛みや不調を感じやすくなったりすることがあります。

この話合いの最後に、まとめとして、人によって多種多様な反応が表れるが、その
大半は「ノーマル」なものだと説明する。話合いの中で得られた実際の情報をいかしつ
つ、生徒一人ひとりに焦点を当ててながらプログラムを進めていく。その際、それぞれ個
人がその時最も必要としている対策法を実際に指導していくことにも重点を置く。
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4.	 不安に取り組むためのリラックス法の習得
この部分の目的は、漸進的筋弛緩法をグループメンバーに習得させることにある。ま
ず、以下のように理由を述べる。

「今日は、皆さんがトラウマを体験したあとに共通して起きる数々の問題につい
て話し合いました。こうした問題の多くは、皆さんの身体を過敏にさせたり緊張
せたりします。ストレス自体が身体を緊張させるのに加え、神経質になったり感情
的になると、緊張状態が悪化します。そんなときに使える身体をリラックスさせて
気分を落ち着かせる方法があります。今日は、その方法の一つを教えます」

活動
生徒に、椅子の背もたれに寄りかかり（または、もっと楽な姿勢をとりたいときは床の
上に仰向けになり）、両目を閉じ、次の指示に従うように言う。この練習では生徒がく
すくす笑うことがよくあり、そのようなときは、最初は可笑しくても、リラックスできるよ
うに気持ちを切り替え、リーダーの言うことに集中するように伝える。それでも生徒が
集中できない場合は、その生徒の横に立ち、手を肩に置いて、集中できるようにする。
（ただし、手を触れるとびっくりして飛び上がりそうな生徒に対しては、まず「触れます
よ」と一言いってから触れる）。以下のように指示する。

「まず、ふとんの中、湯船の中、長いすの上、砂浜など、ゆったりできる場所を頭
に浮かべてください。そこで横になっている自分、あるいは楽な姿勢で座っている
自分を想像してください。それから、息を吸い込み［3～4秒おき］、息を吐きます。
［3～4秒おき］息を吸い ...息を吐き ...また息を吸い ...吐きます。この調子で呼吸
を続けてください。そして、自分が一番ゆったりできる場所を頭に思い続けてくだ
さい。
では、片手でこぶしを作り、それから力いっぱいぎゅっと握り締めてください。や
り方が分からないときは目を開けて私の例に習ってください。握り締めたこぶし
を数秒そのままにして、今度は、完全に力を抜いて、ぶらぶらと振ってみて下さい。
もう一度やりましょう。ぎゅっと手を握り、それから完全に力を抜きます。ぎゅっと
握っているときの感じと、力を抜いたときの感じの違いが分かりますか。これと
同じことを、今度は腕でやってみましょう。力こぶを作るときのように、腕全体の
筋肉に力をいれ、数秒そのままにします。それでは、力を完全に抜いてください。
もう一度やりましょう。力を入れ、それからリラックスします。次は肩に移りましょ
う。肩を耳の近くまで持ち上げ、筋肉を引き締め ...数秒そのままにします。今度は
リラックスしてください。もう一度やりましょう。肩を耳の近くまで持ち上げ ...その
ままにし、今度は完全にリラックスします。そのとき、手も、腕も、肩も完全にリラ
ックスさせ、呼吸を忘れないでください。息を吸い込み ...吐き出し ...また吸い込ん
で ...吐き出します。
それでは顔に移りましょう。顔に精一杯しわを寄せてください。両目も硬く閉じ、
口をぎゅっとすぼめて...そのままにします。そしてリラックスしてください。もう一度
やりましょう。顔全体に力を入れ ...そのままにし、今度はリラックスします。呼吸も
同じように続けます。息を吸い ...吐き、また吸い ...また吐きます。

実施上のヒント
サークルの内側に向かっている椅子を外側に向けて置くと、くすくす笑ったり、おしゃ
べりをする回数を減らすことができる。
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次に胴体に移ります。私がやっているように、肩を後ろにひき、背中を力いっぱい
後にそらせます。そのままにし、今度はリラックスします。次に、胸をひざに引き寄
せ、背中を逆にまるめます。腹部の筋肉も力いっぱい引き締めます。そのままにし 
...それからリラックスします。もう一度やり ...そのままにし、リラックスします。呼吸
も続けましょう。息を吸い ...吐き...また吸い ...また吐きます。

それでは足に移りましょう。足を宙に持ち上げ、身体の前でまっすぐ伸ばします。
足の指を自分の顔の方向にできるだけそらせます。おしりの筋肉も引き締めまし
ょう。そのままにし ...リラックスします。もう一度やり ...そのままにし ...リラックス
します。次に、足の指を逆方向に、顔から遠ざける感じで伸ばし、足の筋肉も引
き締めます。そのままにし、今度はリラックスしてください。もう一度やり ...そのま
まにし、リラックスします。息を吸い...吐き...また吸い込んで ...また吐き出します。

身体のあらゆる部分を頭に浮かべ、いま硬ばっている部分をすべてリラックスさ
せます。身体から緊張感をすっかり抜いてしまいましょう。息を吸い込み ...吐きだ
し ...また吸い込んで ...また吐き出します。それでは、両目を開け、普通に座り、クル
ープに戻りましょう」

5.	 個別練習プラン
「ストレスやトラウマに対する一般的反応について」のコピーを生徒に配り、その

中から自分を悩ませている問題について両親と話すよう伝える。
また、次のミーティングまでに、リラックス法を就寝前に3回練習するように言う。
それから「活動」ワークシートを生徒に配り、ワークシートに記録を記入し、次の

ミーティングに持参するよう求める。

6.	 振り返り
今日のレッスンを簡単に振り返り、次のセッションの概略を述べる。

「今日は、トラウマに対するよくある反応について話し合い、それからリラックス
する方法について学びました。次回は、まず私たちの考え方と、必要以上に感情
的にならずにすむためにの方法について話し合います」



L3

レッスン３: 思考と感情
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セッションのゴール

生徒には、自分の感情のレベルを表現する共通の言葉を教えるとともに、思考が感情
を煽ることもありうる点を教えます。非現実的な思考に対して有益な思考を使って対
応するスキルも紹介します 。

生徒の目標

1. 自分の思考を観察する能力を伸ばす。
2. 障害となる思考に対応する能力を伸ばす。
3. 非現実的な思考を減らし、有益な思考を増やすことで、不安感が低減する実体

験をする。

教材

1. 『恐怖度計』ワークシート （142～145ページ）。
2.  思考が感情にどのように影響するかを表現する漫画、ビデオ、その他。
3. 『自分の思考と感情に気づく』のワークシート（146ページ）。
4. 『クラスに戻る』許可のメモ（記入済み）。

リーダーによる準備作業

1. 共通に抱えているであろう問題となる思考（この世は危険な場所だ、私には能
力がないなど）を振り返り、こうした思考があなたが既に知っているグループメ
ンバーに関する事柄にどのように当てはまるか、考えておきます。(『トラウマ体
験者の思考になぜ取り組むのか?』の13ページを参照）。

2. 実演のために、問題となり得る状況、特に部外者からは『過剰反応』と受け取ら
れ易いような状況を例として用意します。
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レッスンの進め方/教え方
1. セッションの題目を紹介する
生徒を迎え入れ、本日のセッションで何を取り上げるかを簡単に説明します。

「皆さん、グループにようこそ。本日は宿題であったリラックス法の練習と、プリン
トをご両親と一緒に見る活動がどうだったのかを話し合うことから始めます。そ
の後で、自分の感情を説明する方法を学びます。そしてあなたの思考、思考が特定
の感情を引き起こすことについて話し合います。最後に宿題を出しますから、次
回のグループ活動のときに持って来てください。」

2. 個別練習の振り返り
グループメンバーのリラックス法の進捗ぶりを振り返り、表L3.1に従って、問題点を改善
します。 

グループメンバーに、『ストレスやトラウマに対するよくある反応について』のプリン
トを両親と話し合ったか、その成果はどうだったかを尋ねます。出来なかったメンバーに
は、その理由を聞きます。この機会を、論理的根拠について考えるために利用します。

「問題を抱えていることを認めるのはきまりの悪いことかもしれませんが、こうし
た問題はごく当たり前で、困っていることを知れば両親はきっと助けてくれます。」
「自分の体験を話したり考えたりすることは難しいことですが、このグループに参
加する意義は、自分の経験を消化することであり、この機会を活用すればするほ
ど早く気分が楽になります。」

3. 恐怖度計
恐怖度計というコンセプト（図L3.1参照）を使って、さまざまな状況下で感じる不安や
緊張をグループメンバーで話し合う方法を紹介します。 

表 L3.1—リラックス方法における問題解決法の例

問題 リーダーはどのように手助けできるか

家では時間が十分にとれない、うる
さすぎる

リラックス方法の練習のために静かな時間を確保するにはどうしたらよい
か、両親と話し合うよう指示します。 

リラックスできない、問題が頭から
離れない

リラックス練習を続けるように言い、正しいやり方で行っているかどうか確認
します。必要に応じて、グループ全体でリラックス方法をおさらいします。 手
順をテープに録音することもできます。

余計に気分が悪くなった、動揺して
しまった 

まれですが、リラックス法が逆効果となり、感情が高まったり、パニックにな
ることがあります。もしグループ内にそのような生徒がいたら、その方法を中
止し、家で出来る別の方法を見つけるようにするように指導します。
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「今日は感情や思考について話し合いますが、そのためには、私たちの感情を測
定する方法を見つけなければなりません。屋外の気温を測る方法はわかっていま
すね。同じアイディアを使って、私たちの感じる恐怖や動揺の度合いを測ります。 
私たちはそれを恐怖度計と呼んでいます。」

生徒に最初の恐怖度計を見せます。もう一つの恐怖度計を使ってさまざまな感情
レベル を示し、それぞれの感情レベル（全く怖くない動揺していない；少々怖い、動揺
している；かなり怖い、動揺している；非常に怖い、動揺している）に当てはまる例をグ
ループメンバーに挙げてもらいます。

取組む内容
各生徒に、空白の恐怖度計のプリントを渡します。そして、リラックスして楽しい時間
を過ごしている場面を思い浮かべてもらいます（例としては、長椅子に座って好きなテ
レビ番組を観ている、良い本を読んでいる、友達と好きな音楽を聴いている、楽しい
家族パーティーや団欒の場にいるなど）。そのような状況を想像したり話しているとき
（その状態が実際に起きているのではない）、『今』自分がどのように感じているかを
恐怖度計で示してもらいます。

図 L3.1—恐怖度計
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次に、心配や緊張、ストレスを感じているときのことを想像してもらいます（例え
ば大事なテスト、本のレポート、クラス全体へのスピーチを控えているとき、両親に成績
表を持って返らねばならないときなど）。そのような状況を想像したり話しているとき
（その状態が実際に起きているのではない）、『今』自分がどのように感じているかを
恐怖度計で示してもらいます。

『目安』にするために数字の横に、実際の生活での出来事を書いてもらいます。
例えば、「海岸で寝そべっている」は0、「数学のテストが配られるのを待っている」は5、
「トラウマが起こった」は10というふうに恐怖度計に書き込みます。皆がスケールを正
確に使っているかどうか確認します。(極端な格付けをしている生徒には、その出来事
の際にその生徒は実際にそう感じる/感じていたのかをきちんと確認します）。

4. 感情に影響を与える思考の例
この部分のレッスンのゴールは、思考が感情の原因・刺激となりうることを示すことで
す。まず、思考が感情に影響を及ぼす例から始めます。

「チキンリトルの話を知っている人はいますか？どんな話でしたか？[必要に応じ
て話の内容を紹介します。ある日、チキンリトルが鶏小屋で地面をひっかいていま
すと、突然何かが頭に当たりました。「あっ、空が自分の上に落ちてくる」、そう思
った彼はそこら中を走り回り、「空が落ちてくるぞ、空が落ちてくるぞ」と叫びまし
た。、誰もが彼は気が狂ったと思いました。このときの彼は、恐怖度計でいうと「9
」くらいに感じていたに違いありません。では空は本当に落ちてきたのでしょう
か。そうではありません。どんぐりが木から落ちて、彼の頭に当たったのです。つま
り彼はなんでもないこと、ただの小さなどんぐりのために、気がすっかり動転して
しまったのでした。」
「この状況では、チキンリトルの思考が大きなトラブルにつながり、彼をひどく動
揺してしまいました。さらに悪いことには、彼の思考は真実ではなかった、つまり
空が落ちてきたわけではなかったのです。もしチキンリトルが、「あ、どんぐりが僕
の頭に落ちた！」と考えたらどうだったでしょうか。同じように怖がったり、動揺し
たりしたでしょうか。 違いますね。彼はそれまでどおり地面をひっかき続け、怖い
思いをしたり動揺を感じたりすることもなかったでしょう。」
「今日は、私たちがどんな風に自分のためにならない、真実でないことを考える
のかという点について話し合います。そして、理由もないのに気分を害したり、怖
いという理由で、物事を避けたりすることがないように、その方法を話し合いま
す。」

取組む内容
漫画やテレビ/ビデオなどの動画（スポンジボブ、または似たような連続ホームコメディ
や漫画など）を使い、そこに描かれている思考や感情、その状況は思考が変わることに
よってどう変わるのかを生徒に考えてもらいます。

5. 思考と感情のつながり
この部分のレッスンのゴールは、グループメンバーに思考と感情のつながりを理解して
もらうことです。 グループに関連する例を取り上げ（可能であればグループメンバーの
抱える問題を実例として使います）、次の練習をします。 
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「さまざまな思考がさまざまな感情を生みます。そこで例を一つ挙げて、その状
況におかれた人が抱く可能性のある感情をリストアップしましょう。」

取組む内容

例1

「学校の食堂を歩いていると、大勢の子供たちがあなたをみて笑っています。」

黒板かホワイトボードに『感情』と題した欄を設け、生徒達にはリストアップする
感情を考えてもらいます。例としては、怒り、悲しさ、恥ずかしさ、平気、いい感じなど。

このとき、生徒たちは比較的簡単にネガティブな感情をリストアップし、『平気
だ』とか『いい感じ』というような選択肢を入れることは忘れがちになります。その場
合には、あなたがこうした感情を加えていかなくてはなりません。

「もしこれが自分に起こったら、あなたは他にどんな風に感じるでしょうか?」
様々な異なるタイプの感情を引き出しながら、生徒達の挙げる答えをリストアップ

します。

「なるほどこれは興味深いですね。同じ状況なのに、いろいろと違う感情が生ま
れています。これはなぜでしょうか? こうした感情を引き起こしている状況に対す
る思考について考えて見ましょう。」

次にこの『感情』という欄の右隣に『思考』という欄を設け、さまざまな感情を引
き起こしているであろう思考を挙げてもらいます。ここでは、状況がまったく同じであ
っても、考え方によって異なる感情が生まれることを理解させることが大切です。 

「あなたが＿＿＿＿だなと感じることについて、自分に何と語りかけますか?」

黒板かホワイトボードに二欄を設け、感情と思考を下記の例のように記入する。
グループから出てきた例を、同じ手順で見て行きます。 もしグループが例を挙げ

ることが出来ない場合には、これを促すために別の例があります。

例2

感情: 思考

怒り 自分のことを笑う権利なんてまったくない!

悲しい 誰も私のことを好いてはくれない。あんな風によい友達なん
かできっこない。

恥ずかしい みんなは自分の格好が変だと思っているに違いない。

平気 冗談を言っているだけなんだ、自分のことを話しているんじ
ゃない。

いい感じ みんな私のことを面白いと思っているし、好いてくれてい
る。
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「店の外で兄弟・姉妹を待っていると、数人の子供が来て、いざこざが始まりまし
た。」

6. 個別練習のプラン
恐怖度計と『自分の思考と感情に気づく』のワークシートを配ります。 これらが家庭
で思考と感情を観察する練習の宿題であることを説明します。グループメンバーにワー
クシートを数枚渡し、時間があればグループが終了するまでに例を挙げて練習させま
す。生徒達には、それぞれの必要に応じて、どのような状況を取り組む題材として選ぶ
べきかについての詳しい指示を与えます。また、リストアップする感情はポジティブ、ネ
ガティブの両方があることも強調します。

7. 振り返り
今日のグループで行ったことを簡単に振り返り、それから次回セッションの紹介をしま
す。

「今日は、思考がどのように私達の感情に影響を与えるかを気づくことからスター
トました。大切なことは、私たちの思考はいつも正確という訳ではなく、必要以上
に私達の気持ちを動揺させ、いらぬトラブルを引き起こすこともあるという点を
忘れないことです。自分の思考が本当に正確で、真実なのかを確認することが大
切です。来週もこの課題に引き続き取り組みますが、『ホットシート』という楽しい
ゲームを通して、より現実的な思考、つまり抱えている問題の解決に役立つ思考に
たどり着く方法を練習します。」 

感情 可能性のある思考

怒り 自分のことを笑う権利なんてまったくない！

悲しい 誰も自分のことを好いてはくれない。あんな風によい友達な
んかできっこない。

恥ずかしい みんなは自分の格好が変だと思っているに違いない。

平気 冗談を言っているだけなんだ、自分のことを話して
いるんじゃない。

いい感じ みんな私のことを面白いと思っているし、好いてくれている。
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レッスン４: 有益な思考
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セッションのゴール

ネガティブな思考に挑戦し、より有益な思考に置き換える方法を教えます。

生徒の目標

1. 自分を妨げている思考に挑戦する能力を伸ばします。
2. 有益な思考を考える能力を伸ばします。
3. これらのスキルを習得することによって、不安が低減します。

教材

1. ホットシートとして使う余分の椅子。
2. 『ネガティブな思考に対して尋問するときの質問』ワークシート（150ページ）。
3. 『ホットシートゲーム』ワークシート（151～152ページ）。 
4. 『クラスに戻る』許可のメモ（記入済み）。

リーダーによる準備作業

1. 生徒が例を思いつかなかったときのため、ホットシートゲームに使うグループメ
ンバーに関連するシナリオを用意しておきます。

2. 『ホットシートゲームの際にすべきこと、してはならないこと』（148～149ペー
ジ）を読みます。 

レッスンの進め方/教え方
1. セッションの題目を紹介する
生徒を迎え入れ、今日のレッスン内容を簡単に説明します。

「皆さんようこそ。まず前回の活動を振り返り、自分の思考に疑問を持つというこ
とを皆さんがどのように行っているのかを確認します。今日は『ホットシート』とい



レッスンプラン：レッスン4    79

L4

う面白いゲームをします。ホットシートでは、有益な思考を思いつく方法を学び、自
らの思考に疑問を持つことをよりうまく、より早く行えるよう練習をします。最後に
宿題を出しますから、次回のグループ活動のときに持って来てください。」

2. 個別練習の振り返り
前回のレッスン後の活動を振り返ります。

「では、宿題で皆さんが気づいたネガティブまたは有益な思考をおさらいしまし
ょう。」

L4.1 の表に挙げられている問題を見ながら、必要ならば訂正します。

3. ホットシート: 事実を点検1

このレッスンのゴールは、グループメンバーに非現実的で無益なネガティブ思考に挑戦
し、有益な思考と置き換えるよう教えることです。

「あなたはネガティブ思考とどのように議論しますか? 非常にネガティブな思考を
持っている、あるいは何かに対して強い反応があるときには、別の考えをする方
が役立つかもしれないと検討する価値があります。次の方法によって、自分の助
けになる考えにたどり着くことは、自分に対する義務です。」

• ネガティブ思考より正確（真実）であること
• このように考えれば、気分をよくすること
• 次に何をするかという計画を立てること

1 本演習は、1991年Gillham, J.、 JaycoxL. H.、 Reivich, K. J.、 Seligman, M. E. P.、 及びSilver, T.により「子供のための対処スキルプログラ
ムのリーダー用のマニュアル」として子供のうつ病防止に活用するために元々開発され た。出版されていないマニュアル。著作権はForesight, 
Inc。この演習は後に Asarnow, J.、 Jaycox, L. H.、 Clarke, G.、 Lewinsohn, P.、 Hops, H.、及び Rohde, P.により1999年に青少年向けに使える
ように「ストレスと青少年のムード：マニュアル」として修正されUCLA医学校から出版された。

表 L4.1—思考や感情を意識することで、問題解決に導く方法

問題 リーダーはどのように手助けできるか

活動をやってこなかった 理由を探すよう努め、これからは達成できるための方法を提案します。グ
ループのメンバーに、この前の週にネガティブ思考があったかどうか、それ
は何だったかを説明させます。そしてそのネガティブ思考に挑戦したかどう
かも尋ねます。もし挑戦したのであれば、よく出来たと褒めます。そうでな
ければ、生徒にその場でやってみるように求め、また他のグループメンバー
からも助けてもらいます。

何の問題もネガティブ思考もなかった 前週に何も問題がなかった場合には、過去の経験を取り上げるように求め
ます。
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「これを総称して『有益な思考』と呼んでいます。それは、ただ落ち込む代わり
に、気分を改善したり、問題解決の前進となる助けになるからです。」

取組む内容

「では例を挙げてみましょう。」

黒板かホワイトボードに、『ネガティブ思考』と『有益な思考』と題する二欄を作り
ます。

例1

「数学のテストを受けました。それは思っていたよりも遥かに難しいものでした。
勉強が足りませんでした。テストが返ってきたら、得点は100点満点中63点で、これ
では不可の成績です。『これで数学の成績は落ちるだろう。両親は怒るだろうな。
』と考えています。」

『ネガティブ思考』欄にこれらの思考を書き込みます。ホットシート思考を思いつ
く助けとなる質問リストを渡し、それを参考にさせます。（下記のリストを参照）

ホットシート質問リスト

思考がどこまで真実で正確かという質問、あるいは事実を点検する方法―

• これが事実かどうかを自分はどうやって見極めているのだろう?
• これは前にも起きただろうか?
• これは他の人々にも、あるいは他の状況でも起きただろうか?

それを他の視点から考えてみる質問―

• これを別の角度から見ることは出来るだろうか?
• なぜこうなったのか、別の理由があるだろうか?

次に何が起こるかについての質問―

• この思考が真実だとして、最悪何が起こりえるのだろうか?
• この思考が真実だとして、起こりうる最善のことは何だろうか?
• もっとも起こる可能性の高いことは何だろうか?

攻撃プランについての質問―

• これについて自分に出来ることはあるだろうか?
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生徒達に、必要であれば質問リストを使いながら、数学のテストで不可を取った
場合に心配を低減してくれるような思考を考えてもらいます。これらの有益な思考を、
二番目の『有益な思考』欄に書き込みます。

ネガティブ思考の例:

• 「成績表には数学で悪い成績がつくだろう。」

有益な思考の例:

• 「ほかのテストではよい成績だった。」
• 「このテストでは誰の点数も悪かった。」
• 「次回もっとよく勉強しよう。」
• 「この悪い点数の埋め合わせが出来るか先生に頼んでみよう。」
• 「家庭教師のオプションを考えよう。」
• 「先生に、放課後教えてもらえるよう頼んでみよう。」

ネガティブ思考の例:

• 「両親はさぞ怒るだろうな。」

有益な思考の例:

• 「そんなことはない。両親だって難しいテストもあることは知っている。」
• 「そんなことはない。そのテストは本当に難しかったことを話せば、分かって

くれる。」
• 「そんなことはない。そのテストは誰も悪い成績だったと話せば、分かってく

れる。」
• 「もし両親が怒ったとしても、点数の埋め合わせができるように先生と話し

てみる計画があり、次回はもっとしっかり勉強するといえば、すごく怒ること
はないだろう。」

実演

「では、有益な思考にたどり着く練習をしましょう。」

このレッスンの残りの時間で使う、ホットシートゲームを紹介します。ホットシート
専用の椅子を置き、そこに座る人は新しい思考にたどり着く練習をすることになる、と
説明します。まず自分がその椅子に座って見せます。それからネガティブな出来事の例
を選びます。

例2

「あなたが一人で家にいると、ほかの部屋から音が聞こえました。」



82    トラウマを体験した生徒のための支援: SSET プログラム

L4

生徒を一人選んで、あなたが話に詰まったり、より現実的なアプローチを考えるこ
とが出来なくなったときに助けてもらうようにします。それからその生徒に、一つずつ、
ネガティブ思考を出すよう指示します（例えば「誰かが家に侵入しようとしている！)「そ
れは幽霊だ！」など）。あなたはより有益で現実的な代わりの思考でそれに応えていき
ます。

有益な思考の例:

• 「それは風か猫、あるいは家がきしんだ音かも知れない。」
• 「防犯装置は入っているし、家の外からはなにも聞こえてこない。」
• 「お兄さんかお母さんが、予定より早く帰ってきただけかもしれない。」

取組む内容
グループから挙げられた別の例を選びます。グループが例を考え付くのが難しそうな場
合は、ホットシート練習用の下記リストから一つを選んで使います。

「一緒に出かける予定の友達が車で迎えに来る時間を電話で知らせてくれること
になっているが、まだ電話がない。」
「両親が外出し、あなたは家に一人残される。」
「あなたがバスを待っていると、向こうから年上の子供たちがやって来た。」

それからグループに、考え付くネガティブ思考のリストアップをさせます。
次に、ホットシートの椅子に座るボランティアを選びます。それから『コーチ』役の

生徒を選び、椅子に座っている生徒が、ネガティブ思考に挑戦する際の助けになって
もらいます。ホットシートの椅子に座っている生徒が答えに詰まったら、コーチに以下
に挙げる質問を使い、ネガティブ思考に対抗する有益で現実的な思考を思いつく手助
けをしてもらいます。「これを別の視点から見ることは出来るでしょうか? なぜこうなっ
たのか、別の理由があるでしょうか? 起こりうる最悪のことは何でしょうか? 起こりうる
最善のことは何でしょうか? 起こる可能性のもっとも高いことは何でしょうか?」 なお、
あなた自身もコーチ役となり、ホットシートの椅子に座っている生徒をサポートし、有
益な思考を創出するまでのプロセスとその目的がきちんと見せられるよう努めます。

生徒自身が最近経験したストレスの高い状況を新たな例として使い、ホットシート
ゲームを何度か繰り返します。ホットシートゲームの質問を使い、ネガティブ思考に対
抗する有益な思想を考えてもらいます。グループには、その出来事に関連したネガティ
ブ思考を創出させます。例として自分の経験を挙げた生徒をホットシートの椅子に座っ
てもらい、ネガティブ思考に反論させます。 もしグループがシナリオが出せずに困って
いる場合には、グループメンバーに関連した例を挙げ、グループ中の誰かに、そのネガ
ティブ思考に反論させます。

実施する際のヒント
グループ全員の参加を促すために、幾人かの生徒を『記録係り』として選び、黒板やホ
ワイトボードセッション中に挙がったポジティブ、ネガティブ思考を書かせます。あるい
は、全員がコーチ役として携われるように、現実的な思考を思いつくための質問を数
人の生徒に割り当てます。
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4. 個別練習のプラン
家でやってもらうホットシート思考の宿題を説明します。レッスン中に時間があれば、
生徒達にワークシートを何枚か渡し、例を挙げて練習させます。生徒達には、それぞれ
の必要に応じて、どのような状況を取り組む題材として選ぶべきかについて詳しい指
示を与えます。

『ホットシート練習』ワークシートをグループメンバーに見せ、この記入方法を説
明します。

5. 振り返り
今日のグループでの活動を簡単におさらいし、次回セッションの紹介を行います。

「本日は、皆さんの障害となっているネガティブ思考に挑戦する方法について沢
山練習をしました。加えて、事実の点検、問題に対する別の考え方を見出だし、次
に何が起こるのかを考え、問題解決の助けとなる計画設定の練習もしました。 こ
のプログラムの最後まで、このホットシートゲームの練習を続けます。来週は少し
話題を変えて、皆さんが恐れていることに直面することについて話し合います。 
今週中に皆さんのご両親に電話して、皆さんの様子を説明し、サポートグループで
の活動についてをお話します。

両親への電話
この時点で両親に電話し、次のレッスンで取り上げる『恐怖に直面する』の宿題を支援
してくれるよう頼み、またそこで予測されることを説明します。電話が不可能な場合に
は、レッスン5についての手紙を送ります。
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レッスン５: 恐怖に立ち向かう
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セッションのゴール

生徒たちが避けているトラウマ経験を思い出させるきっかけとなる人や場所、状況な
どを認識してもらいます。これらに対する不安を低減させるスキルを教えることで、生
徒たちが以前やっていた事や今やりたいと思う事が出来るようになるための手助けを
します。

生徒の目標

1. トラウマ関連の回避が認識できるようになる。
2. 安全な状況下で、トラウマを思い出させるきっかけに少しずつ働きかけること 

で、不安を低減させ、自信と達成感を強化する。
3. このような状況での不安を対処するスキルを向上する。

教材

1. 『自分の恐怖に立ち向かうためのステップ』のワークシート（155ページ）。
2. 『恐怖に立ち向かうときの指示』（156ページ）。
3. 『恐怖に立ち向かう』と『ホットシート練習』のワークシート（157～159ページ）。
4. あなたの署名入りの『両親への手紙』（160ページ）。
5. 『クラスに戻る』許可のメモ（記入済み）。

リーダーによる準備作業

1. 回避の可能性がある分野を確認しながら、それぞれの生徒のストレスやトラウマ
体験を振り返りを行う。グループセッション中に、彼らが避けている分野を認識
してもらう準備をする。

2. 『恐怖に立ち向かうための有益なヒント』（154ページ）を見る。
3. 家庭に送る『両親への手紙』にあなたの署名を入れてパーソナルなものにする。
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レッスンの進め方/教え方
1. セッションの題目を紹介する
生徒を歓迎し、本日のレッスンの内容を簡単に説明します。

「5回目のグループミーティングにようこそ。今日は、先週のホットシート練習の振
り返りから始めます。それから、私たちが物事を避けるとどんなことになるか、に
ついて話し合います。次に皆さんがこれまでやりたいのに避け続けてきた事柄を
一つ選び、またそれが出来るようになるための手順を考えます。さらに、こうした
状況でも不安を低減し、効果的に対応する方法についても学びます。最後に今週
の宿題を出しますので、次回のミーティングにもってきてください。」

2. 個別練習の振り返り
前回レッスンの、ホットシート練習を振り返ります。表L5.1の問題点を見て、指示にした
がって訂正を行います。

3. 恐怖に立ち向かうのセッションの紹介 
この部分のレッスンのゴールは、避けることは不安を引き起こす出来事に対応する一
つの方法ではあるが、大抵の場合、それは問題を解決するどころか、より多くの問題を
うみ出すのだという考えを紹介することです。そこで不安を引き起こす出来事の例（出
来ればグループから出たもの）から始めます。

表 L5.1—ホットシート練習における問題解決の例

問題 リーダーはどうしたら手助けできるか

活動をやってこなかった 理由を探しながら、出来るようになる方法を提案します。グループのメンバー
に、この一週間のうちに、何かしらネガティブな思考があったかどうか説明
させます。そしてその生徒に、何らかの形でネガティブ思考に挑戦したかどう
かを尋ねます。もし挑戦したのであれば、よくやったと褒めます。そうでない
場合には正しいやり方でもう一度行うように求め、必要ならばグループの誰
かに助けを求めるよういいます。

ネガティブ思考に挑戦するホットシ
ート思考を思いつくことが出来なか
った

他のグループメンバーに、ネガティブ思考に挑戦するホットシート思考の手
助けをさせます。どれも適切ではない場合には、ネガティブ思考は時として
は現実に基づいたものであり、その場合には現実を受け入れたうえでどう扱
うか、あるいは問題を解決するかが大切だということを教えます。（この種
の応答はまた「自分に出来ることは何かあるか?」という応答でもある点に留
意。）

ホットシート思考が非現実的 グループメンバーが時として非現実的なホットシート思考を持ち出すことも
あります。このような思考が少しならば、それも構いません。しかしそれがあ
まりにも多すぎて練習が冗談のように見えてきた場合には、グループのメン
バーやグループ全体に、このような思考が有益がどうかを問い正します。自
分たちはいま、無益な思考をたくさん思いつくのではなく、無益で、事実では
ない思考（チキンリトルの例を持ち出す）を正す努力しているのだ、と指摘し
ます。
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「では例を挙げてみましょう。皆さんを本当に緊張させたり、怖がらせたりする
ことって何でしょう? [可能な例としては、学校の初日、学校で大事なテストがある
時、誰かにデートを申し込む時、皆の前で何かをして見せる時、知らないところに
一人で行く時など。」
「全てを放り出してでも、何とかして避けたいと思うほど緊張したことがあります
か? 実際にそうやって避けたことはありますか? 回避することは、よくあるストレス
の対処方法です。しかし、そうやって避ければ、何が起こるでしょうか? 問題はなく
なるでしょうか?何かを避けようとしたために、本当に望んでいることを逃してしま
ったことはありませんか? [生徒の経験を話し合います。」
「物事を避けると、別の問題がうまれます。避ければ避けるほど、それがより恐ろ
しく思えてくるという心理です。[関連する例を使う、または下記の例を使う。」
「例えば、あなたが新しく学校をスタートすることにとても緊張しているとしましょう。
登校しなくてもいいようにと願っています。気分が悪く、とても緊張しています。」
「もし初日に学校に行かなかったとすると、二日目にはどんな気がすると思いま
すか? あまり緊張しませんか、同じですか、それとももっと緊張しますか? [ここで
は、いっそう緊張することになるという点をはっきりさせます。一日遅れてしまっ
たのでみんなはお互いに友達になっているだろう、など]」
「緊張したとしても、初日にきちんと学校に行っていればどうでしょうか?二日目
にはどう思うでしょうか? [悪いことが起こらない限り、学校に毎日行っていれば、
緊張感が少なくなるという点をはっきりさせます。」

恐れている事に繰り返し触れていると、恐怖感が低減するということをグループ
メンバーが確信するまで、必要に応じて他の例も活用します。可能性のある例として、
実演（スポーツ、ダンス、音楽）、クラスでのスピーチ、知らないところに行く、そして新
しい事を試す、などがあります。] 

「このグループでは、私たちを緊張させたり動揺させたりする事に対して働きか
け、もう大丈夫だと思えるようになるまで繰り返し働きかけます。そうすることで
皆さんは、以前にはよくしていたことや今したいことの全てが出来るようになりま
す。」

4. 練習課題とする恐怖を選ぶ
レッスンのこの部分のゴールは、トラウマ経験以降生徒が避けてきた事や、しなくなっ
た事を選ばせることです。グループリーダーはこの点に関して、レッスン２での話し合い
や、彼らが例として挙げたものを通して、ある特定グループメンバーについては既に分
かっているかもしれません。そうであればこの練習中は、これらの生徒が個々の恐怖
に向かうよう舵取りを助けることができます。グループの他のメンバーには、このセク
ション中に働きかけることができる何かを見つける手助けをします。トラウマ関連の状
況を優先させることが大切です。トラウマ関連の事が何も見つけられない場合には、
例えば人前でスピーチをするとかといった、別の恐れを抱く状況に置き換えることも出
来ます。ストレスやトラウマの経験者はこうしたタイプの状況には気づかないことが多
い（特にそれを効果的に避けてきた場合）ので、レッスンを進めながら、継続的な助け
が必要です。

生徒たちが取り組む状況を選ぶ際に、グループメンバーで話し合っておく重要な
点がいくつかあります。

1. 安全な状況設定であること。生徒が無理なく出来る事だけをリストします。状況
の例として適切でないものは:
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• 暴力に直面する
• 危険な行動をとる（高いところによじ登るなど）
• 安全でない環境に身を置く（人気のないところに夜に行くなど）

グループメンバーが上記のような例を挙げた場合には、これらは危険なこと
なので人を緊張させるはずだと説明します。グループでは、大丈夫だと感じるべき
状況で起こる緊張を低減する働きかけをするのです。そして、このような状況で冷
静になる方法をこれから紹介するのだと説明します。

状況が安全か危険なのかに確信が持てない場合には、生徒に尋ねるいくつ
かの質問があります。この回答は、その状況に働きかけるようあたなが薦めるかど
うかを決める手助けとなります。

• その時には、自分と同じような人 （々同年齢、同じ性別、民族）がいたか、同
じことをしていたか?

• 両親はどう思うか? 両親はこれが安全だと思うか?
• 友達はどう思うか?
• 友達ならそういうことをするか? もししたのなら、友達は安全だったか?

2. 状況によっては人を緊張させたり、興奮させたりすることが目的になっているこ
ともあるので、働きかけることが難しいものもあります。その例は、ホラー映画
やローラーコースターに乗ることです。生徒には、こうしたアクティビティは怖い
思いをすることに面白さを見出しているということを説明し、こうした事に本当
に働きかけたいのかを確認します。

3. リストには子供達が避けようとしている事を含めるべきですが、そのような状況
で自分がどれほど不安を感じるか分かっていない場合もあります。その事や状
況がどのくらい自分を緊張させ、動揺させるのか想像してみるよう求めます。

「まず最初に、経験したストレスやトラウマのために皆さんが怖いと感じてい
る事を各自選んでください。皆さんがこれから働きかける対象となる出来事を
選ぶにあたっていくつか質問をします。

• 以前はよく楽しんでいたのに、ストレスやトラウマが起こったために止めて
しまったことはありますか? 例えば、友人とよく一緒に過ごしていた場所と
か、一人でやっていた活動や夜の外出などです。

• ストレスやトラウマを経験して以来、それまでいつもしていたが止めた事は
ありますか?例えば、出来事を思い出させる場所に行くこと、ストレスやトラ
ウマが起こった時にしていた事などです。

• 特定の場所に一人でいること、暗い所にいること、あるいは一人で眠ること
などを避け始めましたか?

• 自分に起こった事を、他人に話すことを避けるようになりましたか? その事
を話してみたいと思う人がいますか?

• 自分に起こったことを思い出させるようなものを読んだり、特定のテレビ
番組を見ることを避けていますか?

• 自分にそのことが起こったときにそこにあったという理由で、自分を緊張さ
せたり動揺させたりする特定のモノや人々を避けていますか?

「もう一度出来るように働きかけたいと考えている状況を語ってくれる人はい
ますか?」
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ボランティアがいない場合には、働きかける状況をあなたが把握している生
徒を選び、全員にそれを知らせ、例として活用します。部屋を回って、各生徒の『働
きかけ可能』な問題、つまり次のような状況を一緒に考えます。 

• その生徒には何らかの妨げになっていて、生徒が改善したいと思っている
• 比較的安全である（例:その生徒の住む近辺で他の生徒たちもしていること）
• ホラー映画とかローラーコースターなど人を不安にさせる目的がある事柄で

はなく、たいていの人なら不安に感じないようなこと
• 次のセクションで提案するように、数段階に分けることも可能

両親の監督下で行うとよい練習の例としては、信号に従って横断する、明かりを
消してあるいはドアを閉めたまま眠る、トラウマを思い出させる絵を見る、トラウマ経
験をした場所に似た場所を訪れる（安全ならば、ショッピングモール、学校、公園、マー
ケット、その他の公共の場所）、などがあります。

5. 恐怖に立ち向かうためのステップ 
レッスンのこの部分のゴールは、各生徒が選んだ状況を、段階別に分けることです。こ
のプロセスを指導するために『恐怖に立ち向かうためのステップ』ワークシートと『恐
怖に立ち向かうときの指示』を使います。

取組む内容
生徒にプリントを渡し、まず『恐怖に立ち向かうためのステップ』ワークシートから始
めます。このワークシートの一番上にあるレベル10の欄に、それに見合った状況を書く
よう求めます。

「まず、段階の一番上である10の欄に、あなたが今選んだ状況を記入してくださ
い。１０にする理由は、そうすることはあなたにとって難しく、もし今すぐやるとす
れば不安になったり、気分が動揺したりするからです。あなたにとっては10ではな
いかも知れませんから、どうしてもというなら10ではなく別の数字でもいいのです
が、これから働きかける課題として選んだのであれば、やはり大きめの数字でなく
てはなりません。さて次の作業ですが、これをさらに易しいステップに分ける、つま
り、より気分の動揺や緊張が低いレベルの出来事を見つけていくことです。 」

黒板にステップを描き、このプロセスを指導する例として使います。例えば、そこに
「夕食時間に撃ち合いを目撃した公園に一人で行く」という状況を挙げます。

「では次のステップ、例えばレベル‘２’を考えてみましょう。ここでは、恐怖度計で
いうと‘2’ぐらいに感じる、ずっとやり易い状況を考えてみます。例えば、先ほどあ
げた例を、実際にやるのではなく今現在やっているところを想像してみるのはどう
でしょう。それはレベル2程度の難しさですか。あるいは実際の行動の代わりに、
その状況の絵を見た場合は？またはその絵を描くことは？今まであげたものであ
なたにとってレベル2に当てはまるものはありますか?」

室内を回って、その状況を想像するだけとか、絵を見るなどといった生徒がアプ
ローチしやすい方法を見つける手助けします。例として、あなたがステップ2のところに
「公園に行くことを想像してみる」などを書き込みます。 
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「皆さんこのセクションを埋めることが出来ましたか？。分かりました、皆さんの
書いたものが適切かどうかを見るために、少し質問しますよ。」

• それをしても安全でしょうか?
• それは今週できることでしょうか?
• それはレベル10の状況に働きかけることにつながっているでしょうか?

あなたが例としてあげた事例が、安全で、今週中に出来ること、また自分のゴール
に向かって働きかける手助けになることを生徒に示します。もし生徒がこれらの質問
の一つにでも「ノー」と答えた場合には、その答えが「イエス」になるように、生徒の挙
げるステップを調整していきます。

「では恐怖度計でいうレベル4、6、8、中間ステップに進みましょう。この中間ステ
ップでは、レベル2の状況の要素を取り込みつつ、レベル10の状況にも挑戦でき
るようなステップを考え付く必要があります。例えば、あなたの10が一人でできる
ようになりたいということであれば、4または6のステップは、その事柄を他の人と
一緒にできるようになることかもしれません。夜に出来るようになりたいのであ
れば、まず日中に試すことが出来るし、もしかするとそれがよい‘8’レベルの段階
かも知れません。私だったら、まだ人々が集まる前の早朝に公園に行くことは、一
人でした場合には‘8’、母親と一緒に行った時は‘4’とするでしょう。また夕食時に母
親と行った場合には‘6’です。これらをそれぞれのステップの欄に記入します。」

中間ステップの例を書きながら、各ステップは安全か、今週中に出来るかなどの質
問していきます。それから部屋を回って、生徒たちに中間ステップとして考えている状
況を話してもらいます。そして、ワークシートに書き込んでもらいます。

6. その他不安をコントロールするための対応策
何らかの形でトラウマ経験（リストに挙げた物事や状況）を思い出し、不安や緊張感を
感じる場合に何が出来るのかを生徒達に問いかけることから始めます。この助けとし
て、グループでこれまでに学んだスキルをどのように活用できるかも話し合います。レッ
スン2で教わったリラックス法をグループメンバーに思い出させ、必要に応じておさら
いや実習をさせます。さらにグループメンバーには、ネガティブ思考に挑戦し有益な思
考を創出することが不安のコントロールに役立ち、このような状況に立ち向かう上でよ
り成功につながることも再確認します。

グループ討論のあと、次のテクニックを練習します。

• （意識的な）思考停止 グループに経験したトラウマについて考えるよう、求める
ことから始めます。何が起こったのか、それはどのように見えたか、何が聞こえ、
見えたのか、どんな匂い、味だったのか、何を考え、どう感じたのかなどを尋ねま
す。一分間程度こうした想像するプロセスを行い、グループの気をそらせるように
「止めっ！」と大声で叫びます。そして、生徒たちに今考えていることを尋ねます。
ほとんどの生徒があなた、もしくはグループの他の人々のことを考えていると応
えるでしょう。あるいは何も考えていないと応えるでしょう。これが思考停止テク
ニックだということを説明します。他の方法として使えるのは、大きな赤い「止ま
れ」のサインをイメージすることで思考を止めるやり方です。他にも、心が動揺す
る考えが浮かんできた時に、こうしたテクニックがどう使えるか話し合ってもらい
ます。 
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• 気晴らし 次に気晴らしについて話し合います。グループメンバーに心が動揺して
いるときにそこから気をそらせる方法を尋ねます。それにはビデオゲームをする、
音楽を聴く、友達に電話する、本やテレビ番組に熱中する、運動する、スポーツ競
技をするなどがあります。

• 前向きなイメージ 不安を和らげる別の方法としては、否定的なイメージを肯定的
なものに変えること、ネガティブ思考やイメージを前向きなものに置き換えること
です。まずグループメンバーに、彼らが大好きなこと、あるいは今までに彼らに起こ
った楽しかった出来事について話させます。例えば、バスケットボールをする、浜
辺に寝転ぶ、暖かいお風呂に入る、コンサートに行く、山でのハイキング、自転車
に乗る、その他の特に印象深い出来事などが挙げられます。生徒たちに目を閉じ
て、この場面や出来事を思い浮かべるようにいい、「何を感じていますか。何をし
ているのですか。回りでは何が起こっていますか。何が聞こえますか。どんな匂い
や味ですか」などと尋ねながらイメージ構築の手助けします。

このテクニックをしっかりと練習すれば、ストレス下で不安を減らすために使えること
を説明します。それからそれぞれに練習するための一つか二つのテクニックを選ばせ
ます。

7. 個別練習プラン
『恐怖に立ち向かうときの指示』と『恐怖に立ち向かう』の宿題活動ワークシー

トを生徒に参照させます。『恐怖に立ち向かうときの指示』を読み上げて、安全性と効
果的な時間のかけ方を明確にしながら、生徒にこれから何を練習するかをしっかりと
理解させます。今回は、生徒たちは最初の二つのステップ、2と4ステップの練習をしま
す。これらのステップを、『あなたの恐怖に立ち向かう』ワークシートの「今週私はこれ
をする」という欄の下に書かせます。

二つの項目を書き終わったら、いつ、どこでその練習をする予定か生徒たちに考
えてもらいます。ワークシートのボックスの中にそれを書かせます。その活動を両親に
どう説明するのかも尋ねます。状況の安全性をきちんと判断し、両親から手助けを得
たり、また活動が安全に行われるために必要な調整をする手伝いをします。子供達に
は、『恐怖度計数値』ボックスに、活動前後の自分の恐怖度のレベルに合わせて印を
つける方法を示しますが、そこには生徒達が経験した恐怖の最高レベルも記録しても
らいます。活動するごとに、ボックスに記入することも教えます。

家でも練習を続けられるように、『ホットシート練習』のワークシートを生徒に渡
します。

また、生徒には新たな『両親への手紙』があることを教え、それを家に持ち帰って
記入・署名してもらうよう指示します。次回ミーティングにはその手紙と、他の資料を
忘れずに持ってくるようにさせます。

8. 振り返り
本日のグループでは何をしたのかを簡単に振り返り、次回セッションの紹介をします。

「今日は、私たちが避けている不安な気持ちにさせる出来事について話しまし
た。そして『恐怖に立ち向かう』ためのアプローチ方法についても話しました。不
安や緊張に対応するためのリラックス法や他の方法についても話しました。次回
は、皆さん各自が体験したトラウマやストレスについて書き始めます。」
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レッスン６： トラウマ経験を語る、その１
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セッションのゴール

トラウマ経験を書いたり、その経験談をグループと共有することを通じて生徒がトラウ
マ経験の処理を始める手助けをします。

生徒の目標

1. 自分のトラウマ経験について書き、それを共有することがなぜ大切かを理解で
きるようになる。

2. 自分のトラウマ経験を、新聞記事のような文体で書く。
3. 自分の経験談をグループに話す。
4. この共有プロセスを通じて、お互いをサポートしあう。
5. トラウマを思い出す際の不安が低減する。

教材

1. 『新聞記事の書き方』ワークシート（162～163ページ）。 
2. 『新聞写真』ワークシート (164ページ）。
3. 『恐怖に立ち向かう』と『ホットシート練習』ワークシート（165～167ページ）。 
4. 『クラスに戻る』許可のメモ（記入済み）。

リーダーによる準備作業

1. 各生徒のトラウマ経験をおさらいする。
2. 表4、トラウマを処理する時によくある誤解（26ページ）をおさらいする。

レッスンの進め方/教え方
1. セッションの題目を紹介する
生徒を迎え入れ、今日のレッスン内容を簡単に説明します。

「本日は、皆さん全員に起こったトラウマ経験を処理する作業を開始します。前
回の宿題のおさらいから始め、その後各自でしばらく時間を取り、自分に起こった
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出来事を新聞記事を書くように各自に書いてもらいます。そして各自の物語をグ
ループの皆と共有する時間を取ります。最後に振り返りをし、新しい宿題を出しま
す。」

2. 個別練習の振り返り
恐怖に立ち向かうという宿題における子供達の進捗を点検します。十分練習を積め
ば、不安や動揺は低減するという事実を強調します。そして、こうした例をいくつか挙
げます。表 L6.1 に挙げられている問題を見ながら、効果的な解決法について話し合い
ます。

表 L6.1—恐怖に立ち向かうという活動における、問題解決の例

問題 リーダーはどのように手助けできるか

活動をやってこない 理由を探求し、回避している事を探します。可能であればネガティブ思考をおさら
いし、ホットシートゲームを練習としてこの機会を活用します。例えば、「活動をす
べき時間はいつだったのか、しないと決めるにはどんな思考が頭に浮かんだのか」
などと尋ねます。 

始めてみたが、気持ちが動揺し
て途中で止めた

その生徒にはやろうとした勇気を褒め、その上で、途中で止めてしまうことが問題
の解決にならないことを指摘します。不安が低減されるまで、宿題とそれにこだわ
る必要性を繰り返し説明します。サポートを得たり、より対応しやすい恐れを取り入
れたりすることで、この宿題を次週にやり直す方法について話し合います。

ロジスティック的な障害 宿題をする上で起こる障壁を避ける方法と解決策をグループで一緒に考えます。

活動をやってみたが、動揺を感
じなかった

これは、グループメンバーが進歩をしているか、あるいはなんらかの形で宿題を避
けている（例えば、その状況が問題にならないようにするためのなんらかの『セキ
ュリティ毛布』、あるいは安全ネットを使っている）ことを意味することになりま
す。この例として、助けとして誰かと一緒にいてもらうとか、一日のうち特定の時間
にする、などがあります。その生徒を大丈夫だと感じさせる何か特別なことがある
かどうかを探ります。もしそうであれば、その部分を取り除かせ、次回には宿題をよ
り難しいものにさせるよう配慮します。最終的なゴールはストレスあるいはトラウ
マ関連の回避を取り除くことだという点を再確認します。グループメンバーが、実
際生活の中で遭遇しそうもない状況でなければ、働きかけの必要はありません。

何か起こり、安全ではないと感
じ始めた

実際に危険な出来事（あるいはそこにいた誰もが不安になるような事）が起こった
場合には、この反応は普通で健常なものです。本当に危険なことを察知できたとい
う適切な判断力を褒めましょう。本当の危険を避けるための次回の宿題計画を話
し合い、問題解決の方法としてグループ全体を係わらせます。また、グループメンバ
ーには、ストレスまたはトラウマ関連の悩み事に働きかけている点を強調し、 
二度と恐怖を感じないようにすることを目的としているわけではないことを説明
します。

宿題をやってきたというが、 
信じられない

宿題を本当にやったかかどうか判断しやすくするために、詳細を尋ねます。嘘をつ
いていると思っても、対立してはなりません。それよりも、生徒達と次回の活動計
画を慎重に計画し、それが実際に遂行できるものであることに注意します。
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成功話を点検するときには、『恐怖に立ち向かうためのステップ』ワークシートから、各
グループメンバーに当てはまるかもしれない、他の恐怖もあることを念頭においておけ
ばレッスン6の最後の活動はさらに容易になります。

3. トラウマについて新聞記事を書く
このレッスンは、トラウマ経験を書くことに対する論理的根拠を説明することから始め
ます。生徒の質問には、どんなことでも答えます。次の例も使えます。

「今までに一度にたくさん食べ過ぎてとてもお腹いっぱいで、しまいには気分が悪
くなったことはありませんか?そしてあんなにたくさん食べなければよかった、と思
ったことは？具合が悪くなったのは、お腹に一度にたくさん詰め込んでしまったか
らです。食べ物が体中に詰まったように感じたのです。お腹は、対応できる以上の
食べ物で一杯だったのです。」
「あなたが経験したストレスに満ちた出来事の考え方も、これと同じかもしれま
せん。つまり、一度には消化しきれず、とても苦痛になるわけです。食べ物と同じよ
うに、いずれはそれを『消化』する必要があります。今、あなたのストレスは非常に
威圧的に感じるでしょうが、しっかりと働きかければ、次第に小さくすることがで
きます。」
「そこで今日は、書くことで皆さんの消化を始める手助けをします。さらに、この
グループレッスンの終わりまでどのように消化を続けるかの計画も立てます。
「安全な状況（私やグループの皆といるこの場）で、ストレスやトラウマについて考
えると、次のような事が起こります。

• ストレスやトラウマを消化する働きかければ、時が経つにつれてそれを考え
るたびに、いやな気持ちが低減されるのを感じます。グループの終わりには、
何が起こったかについて考えても、大丈夫だと感じられるようになります。

• ストレスやトラウマについて考えたとしても、それで正気を失ったり、頭が変
になるわけでなはく、それはただの悪い思い出でもう自分を傷つけることは
ない、と分かるようになります。 

• 自分の気持ちの持ち方をコントロールできること、そして気分を改善する方
法を学びます。

取組む内容
レッスンのこの部分のゴールは、ジャーナリストのように事実に焦点を当てながらトラ
ウマ経験を書くことです。（次のレッスンでは、生徒はトラウマ経験を一人称の観点か
ら書き、そこにより多くの詳細事項と感情を盛り込みます。）『新聞記事の聞き方』ワー
クシートを渡し、活動内容を説明します。ワークシートの一番上に記入する、自分のト
ラウマ経験で起こった事実について説明します。

• そこには誰がいたか?
• 何が起こったのか?
• いつ起こったのか?
• どこで起こったか?
• 何故起こったのか?
• どのように起こったのか?

これらを記入し終わったら、生徒達はこの情報を取り入れながら二段落の新聞記
事を書きます。事前に、多くの話を一時にどっと聞くのは他のメンバーにとって大変な
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ので、出来事に関する詳細を盛り込み過ぎないように注意して置きます。新聞記事も
通常詳細まで説明する余裕がないことを話します。生徒達が作業に取組んでいるかど
うか、困っていないかを確認するために室内を見て回ります。

取組む内容
全員が書き終えると、グループ全体でその話を共有して欲しいと伝えます。このとき守
秘義務とグループ開始の際に生徒達が署名した守秘義務の契約を思い出させること
から始めます。生徒達に、他の人に何が起こったかを話さないように特別慎重になる
必要があるときなのだと説明します。

次に、こうした状況でそれぞれが感じられるサポートのあり方を話し合い、グルー
プから得たいサポートの仕方を定義してもらいます。よい例を挙げられるだろうと思わ
れる生徒から始めます。各グループメンバーは、下記のステップに従います。 

「このような事を共有する際に非常に大切なことの一つは、他の人達からサポー
トされていると感じることです。」
「では『サポート』という言葉の意味を少し話し合ってみましょう。グループの人達
にとても個人的な話をするとしましょう。あなたが話している時に、誰かが別の人
に体を寄せ、何かをささやいたとすると、それはあなたを支援しているといえます
か? そう考える、考えない理由は何ですか。あなたが話している時に、あなたと目
線を合わせて、微笑むとかうなずくのはどうでしょう?それがサポートと考える、考
えない理由は何ですか あなたが話している途中や直後に、皆が笑ったとしたら、
あなたを支援しているといえますか?そう考える、考えない理由は何ですか? 」
「一般的には、相手に注意を向けて敬意を示すことは、よい支援方法です。」

初めに、あなたが選んだ生徒に、グループからどんな支援を期待するかを尋ねます。

「自分に起こったことを話す時、他のグループメンバーからどんな支援やフィード
バックを受けたいですか? グループの中に支援やフィードバックを特に受けたいと
思う人はいますか? 自分の話を共有した後、他の人達に特に言ったりしたりして欲
しくないことはありますか?」

その生徒に自分の書いた記事を声を出してグループに読むように求めます。他の
グループメンバーには、事前に要請のあった形でのサポートをするよう求めます。他の
メンバーが、決め付るようなコメントをしたり、共有してくれた話を無視するようなこと
がないよう注意します。そのようなことが起こった場合には、ストレスやトラウマに対す
る共通の反応を振り返り、他のグループメンバーの反応が起こりうることを説明しなが
ら対処します。あなた自身がまず模範となる支援の言葉を示し、グループメンバーにも
同様な発言を求めます。グループメンバーが互いを無視したり、からかったりすること
を許してはなりません。

4. 個別練習プラン
『新聞写真』ワークシートを配ります。生徒には、自分の新聞記事に添える絵を

描かせます。本物の新聞記事のように、自分の記事に適した写真のような絵を描いて
もらいます。

『恐怖に立ち向かう』ワークシートを使った宿題を渡します。出来る範囲で、その
ワークシートに関連する例を記入させます。
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『ホットシート練習』ワークシートを配り、出来れば、関連する例を記入します。生
徒にはこれと他のワークシートに必要事項を記入し、次回のミーティングに持って来さ
せます。

5. 振り返り
本日のグループで起こったことを簡単に振り返り、次回セッションの紹介をします。

「今日皆さんは、自分の経験を書くという立派な作業をしました。自分の恐怖に
立ち向かい、自分の経験を処理しているのですから、こうした練習は時間が経つ
につれ、徐々に気分を改善する助けとなるはずです。次回もさらにこのような書き
物をしますが、同じ事柄について、別のタイプの話を書きます。」



L7L7L7

レッスン７: トラウマ経験を語る、その２
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セッションのゴール

トラウマ経験を書き、それをグループ全員と共有することを通じて、生徒のトラウマ経
験の処理の開始を助けます。

生徒の目標

1. トラウマ経験を文章にし、それを皆と共有することが大切だという理由を理解
できるようになる。

2. 自分のトラウマ経験についてパーソナルな体験談を書く。
3. 自分の体験談をグループ全員に向けて読む。
4. この共有プロセスを通じて、お互いを支援する。
5. トラウマを思い出す際の、不安が低減する。

教材

1. 『パーソナルな体験談』ワークシート（170～171ページ）。 
2. 『パーソナルな体験談の写真』ワークシート（172ページ）。
3. 『恐怖に立ち向かう』と『ホットシート練習』ワークシート（173～75ページ）。 
4. 『クラスに戻る』許可のメモ（記入済み）。

リーダーによる準備作業

1. 各生徒のトラウマ経験をおさらいする。
2. 表4、トラウマ処理について共通する誤解（26ページ）をおさらいする。

レッスンの進め方/教え方
1. セッションの題目を紹介する
生徒を迎え入れ、今日のレッスン内容を簡単に説明します。 
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「今日は、前回のレッスンの作業を続けます。皆さんが遭遇したトラウマ経験を処
理する作業を続けます。私たちは前回の宿題を振り返ることから始め、次に皆さ
んが経験談を書くために、すこし時間をかけて個別に作業をします。今回はよりパ
ーソナルな物語になります。前回と同様、皆さんがグループ発表する時間を設けま
す。最後におさらいをし、新しい宿題を出します。」

2. 個別練習の振り返り
ストレスやトラウマについての絵を描いている時生徒がどう感じたのかを尋ねながら、
グループメンバーと共に個別活動の振り返りをします。表L7.1の問題点のリストをみて、
指示に従って訂正します。（恐怖に立ち向かうとホットシート練習などを含めた他の宿
題も必ずおさらいすること。）

表 L7.1—新聞写真活動における、問題解決の例

問題 どのようにリーダーが手助けできるか

活動をやってこなかった その理由を一緒に考えます。それは恐怖からなのか? 心の動揺を感じること
への躊躇からなのか? ストレスやトラウマについて考えることを避けたいから
なのか? そうであれば、サポートグループの活動理由を確認します。この作業
には苦痛を伴うものの価値があることをその生徒に確信させるよう、できれ
ば他のメンバーにも説得してもらいます。その生徒をやる気にさせるような関
連の比喩（例えば『良薬口に苦し』など）を挙げてみましょう。さらに、グル
ープが終了すれば、こうした活動をする必要がなくなること、つまりこの作業
は時間が限定されていることを指摘します。可能な限り、この機会をネガティ
ブ思考を振り返り、ホットシート練習として利用します。例えば、「活動をする
時間がきた時、どんな考えが浮かび、やらないと決断したのですか？」など。

活動をする時間やプライバシーな 
どがなかった、など 

翌週には達成できるように、活動に必要なロジスティックな障壁に働きかけ
ます。上述の、躊躇する他の可能性についてもやんわりと探ってみます。 

何も感じなかった/動揺しなかった この反応は進歩とも回避とも取れます。そのグループメンバーが練習をしっ
かりとやったか、辛い記憶にも働きかけたかどうかを探ります。もし生徒が練
習を正しくやっていたのであれば、記憶は予想していたほど辛いものではな
い可能性があります。練習を正しく行っていなかった場合には、やわらかく回
避している事実を指摘し、残りのレッスンでこうした分野に働きかけるよう
勧めます。

恐ろしい/心が動揺しすぎた これを問題に対する前向きで勇気ある作業として言い直します。記憶に動揺
しないようになるまでには時間がかかるが、今していることは気分をよくす
るために必要なことだとグループメンバーに認識させます。残りのレッスン中
は生徒の様子をしっかり観察し、家庭でも練習できるよう、練習中の感情の
調節（例えば、リラックス法を使ってスローダウンさせる）ができよう手伝い
ます。
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3. パーソナルなトラウマ物語を書く
このレッスンは、トラウマ物語を書くことに対する論理的根拠についての説明から始め
ます。生徒の質問には、どのようなことでも答えます。次のような筋書きも使えます。

「先週皆さんは自分の経験を処理・消化するという、大切な作業を始めました。今
週はそれを少し先に進めます。今回は、自分の経験をそれが起こった時の思考や
感情を含めて、あなた自身の観点から書いてください。それは周りで何が起こった
のかということだけでなく、あなたに起こったこと、あなたの体がどう反応したか、
何を考え、聞き、見たかということも含みます。つまりこれは、もっとあなた自身に
ついて、またあなたなりの経験を表現するということなのです。先週も説明したよ
うに、書いたり共有することは、その経験全体を消化する助けになります。」

取組む内容
レッスンのこの部分のゴールは、生徒が自らを主人公として、トラウマの体験談を一人
称の観点から書くことです。前回の新聞記事文体とは異なり、この体験談には生徒自
身の思考、感情、感覚、行動が含まれます。『パーソナルな体験談』ワークシートを配
り、この活動を紹介します。生徒には、ワークシートの一番上には、体験談作成計画の
助けとなる数問の質問があることを説明します。質問に回答した後、その内容に取り込
みながらパーソナルな体験談を作り上げることが出来ます。質問は下記の通りです。

• 体験談はいつ始まりますか?
• 体験談はいつ終わりますか?
• 自分の物語に取り入れたい事をリストにします。

– 出来事の要となる事柄
– そのときの感触や感情
– 頭に浮かんだ思考
– 体に受けた感覚や感触

• 起こった事について、あなたがはっきりさせたい最も重要なことは何ですか?
• 起こった事について、他の人々にきちんと理解して欲しいことは何ですか?

これらを書き終えた後、生徒達はこの情報を取り入れながら3～4段落の物語を作
成します。生徒が作業に取り組んでいるか、困っていないかを確認するために部屋を
見てまわります。

取組む内容
全員が書き終えると、グループ全体でそれぞれの話を共有して欲しいと伝えます。
守秘義務について確認することから始めます。そして、よい例を挙げれるだろうと

思われる生徒をまず選びます。各グループメンバーは、次のステップに従います。 
まずあなたが選んだ生徒に、グループからどんな風にサポートしてもらいたいか

を尋ねます。

「自分の経験をグループの他のメンバーに話すとき、どのようなサポートやフィー
ドバックを望みますか? グループには、サポートやフィードバックを特に受けたいと
思う人はいますか? 自分の話をした後、他の人に言ったりしたりしないよう特に気
をつけて欲しいことはありますか?」
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その生徒に自分の体験談を、大きな声でグループに向かって話してもらいます。
それからグループメンバーには、事前に要請のあった形でのサポートをするよう求めま
す。他のメンバーが、決め付けるようなコメントをしたり、共有した話を無視することが
ないようよく注意します。もしそのようなことが起こった場合には、ストレスやトラウマ
に対する共通の反応を振り返り、他のグループメンバーにそうした反応が起こりうるこ
とを説明しながら対処します。まず、あなた自身が模範になるような支援の言葉を示
し、グループメンバーにも同様にコメントするよう求めます。グループメンバーが、お互
いを無視したり、からかったりすることは許してはなりません。

4. 個別練習のプラン
『パーソナルな体験談の写真』ワークシートを配ります。生徒には、各自の体験談

に添える絵を描くように求めます。本人が選んだ物語のある部分に添える絵を描いて
もらいます。グループメンバーに、自分の絵を見たり、自分の物語を読んだりする時間
を与えます。生徒が大丈夫だと感じる場合には、家族や親しい友達に自分の体験談を
読むことも出来ます。

『恐怖に立ち向かう』ワークシートを使い、宿題を続けるように指導します。
また『ホットシート練習』ワークシートを使って、ホットシートの練習をするよう指

示します。生徒にはこれと他のワークシートに必要事項を記入し、これを次回のレッス
ンに持って来させます。

5. 振り返り
今日のグループでは起こったことを簡単に振り返り、次回セッションの紹介をします。

「今日皆さんは、トラウマやストレス経験について、よりパーソナルな物語を書きま
したが、これは皆さんをさらに助けることとなるでしょう。自分の経験を考えると
き、皆さん全員がこれまでより少しは気持ちが楽になっていることを期待していま
す。次回は皆さんの毎日の生活における問題の解決、例えば友達や家族との関係
についての働きかけを始めます。」



L7
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レッスン8 問題解決
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セッションのゴール

実生活の問題を解決するために要するスキルを生徒に教えます。

生徒の目標

1. 思考と行動とのつながりについて学ぶ 。
2. 問題のブレーンストームによる解決法を学ぶ 。
3. それぞれの問題解決法に伴う良い点と悪い点を評価できるようになる。
4. 実際の生活で、問題解決のスキルを適用する。

教材

1. 『問題解決』ワークシート（178ページ)。
2. 『恐怖に立ち向かう』と『ホットシート練習』ワークシート（179～181ページ）。 
3. 『クラスに戻る』許可のメモ（記入済み）。

リーダーによる準備作業

1. 現在のグループの生徒達が抱えている実生活の問題リストを作成します。レッス
ン中にこれらを例として使うよう準備します。

レッスンの進め方/教え方
1. セッションの題目を紹介する
生徒を迎え入れ、本日のレッスンの内容を簡単に説明します。
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「今日から皆さんが日常生活で抱えている問題への働きかけを開始しますが、問
題は必ずしも、皆さんが経験したトラウマに関連したものではありません。前回の
宿題のおさらいから始め、それから思考と行動のつながりについて話し合います。
実生活の問題に対するブレーンストーミング練習を行い、それから問題をどう対
処するかを判断する方法について話し合ます。最後に振り返りをして、新しい宿題
を出します。」

2. 個別練習の振り返り
前回のレッスンのように、グループメンバーとの活動をおさらいします。ストレスやトラ
ウマの絵を描いているとき、どう感じたのかを尋ねます。表L8.1の問題点を見ながら、
指示に従い訂正をします。（恐怖に立ち向かうとホットシートゲームを点検しながら、
他の宿題のおさらいも必ず行います。）

表 L8.1—パーソナルな体験談の絵を描く活動における、問題解決の例

問題 どのようにリーダーが手助けできるか

活動をやってこなかった その理由を探求します。それは恐怖からなのか。心の動揺を感じることへの
躊躇からなのか。ストレスやトラウマについて考えることを避けたかったから
なのか。もしそうであれば、サポートグループの活動理由を確認します。その
生徒にこの作業は苦痛を伴うものの価値があることを確認させるよう、でき
れば他のメンバーにも説得してもらいます。その生徒をやる気にさせるよう
な関連の比喩（例えば『良薬口に苦し』など）を挙げてみましょう。さらに、
グループが終了すれば、こうした活動をする必要がなくなること、つまりこの
作業は時間が限定されていることを指摘します。この機会を利用してネガテ
ィブ思考を振り返り、可能であればホットシート練習を行います。例えば「活
動をする時間がきた時どんな考えが浮かびやらないと決断したのですか？」
など。

活動する時間やプライバシーなどが
なかった、など 

翌週には達成できるように、活動に必要なロジスティックな障壁に働きかけ
ます。上述の、躊躇する他の可能性についてもやんわりと探ってみます。

何も感じなかった/動揺しなかった この反応は進歩とも回避とも取れます。そのグループメンバーが練習をしっ
かりとやったか、辛い記憶に働きかけたかどうかを探ります。もし生徒が練習
を正しくやっていたのであれば、記憶は予想していたほど辛いものではない
可能性があります。練習を正しく行っていなかった場合には、やわらかく回避
している事実を指摘し、残りのレッスンでこうした分野に働きかけるよう勧
めます。 

恐ろしい/心が動揺しすぎた これを問題に対する前向きで勇気ある作業として言い直します。記憶に動揺
しないようになるまでには時間がかかるが、今していることは気分をよりよく
するために必要なことだ、とグループメンバーに認識させます。残りのレッス
ン中は、生徒の様子をしっかり観察し、家庭でも練習できるよう、練習中の
感情の調節（例えば、リラックス法を使ってスローダウンさせる）ができるよ
う手伝います。



108  トラウマを体験した生徒のための支援: SSET プログラム

L8

3. 人間関係における問題解決の紹介1

本レッスンのこの部分の目的は、他人との問題を解決するには練習が必要だという点
を簡単に紹介することです。グループメンバーに、友人や家族との争いを書き出すよう
求めることから開始して、それを黒板に書きます。以前のレッスンで気づいた問題があ
れば、それも加えます。本レッスン中にこのリストから出来る限り問題を取り出します。 
グループのために例を選ぶ際には、生徒が抱えている症状のタイプと、どのようにすれ
ば生徒達がグループ内で一緒に作業を進められるかを考慮します。二つのタイプの例
が考えられます。(１）共通する仲間や家族の問題（例えば、不安や回避）の一般例、お
よび(２)社交の場でのストレスやトラウマに関連する例（例えば虐待に関する開示、友
情の支障となる回避）。このセクションではいずれの例も示されています。社会的問題
解決を次のように紹介します。

「人は時折、自分は『本当の問題』を抱えており、『そういう問題を抱えている人
は、誰でも気持ちが動揺する』という理由で自分が動揺しているのだと考えがち
です。」
「そのように感じているとき、問題を解決しなければ、気分は改善しないと普通
考えます。しかしそれは真実ではありません。あなたには気分をコントロールする
力があるのです。」
「どんな問題にも、次の４つの部分があります。」

• 物理的な（客観的、測定可能な）出来事
• 他の人ならどう考え、行動するか
• 自分はどう考えるか
• 自分はどう行動し、何をするか

「今日私たちは、物事をどう考え、それに対してどう行動するかを考えていきま
す。」

取組む内容
この活動では、生徒達は思考が友人や家族との振る舞いにどのように影響を及ぼす
のか、を学びます。生徒は、思考が異なる行動を導くこと、また友人や家族に対する行
動を変える一つの方法として、起こった出来事についての思考を点検することを学びま
す。グループで次の例の一つを読むことから始めます。

例１（一般的）

「トムの友達はみな学校のダンスに行くので、デートの相手を頼みました。まだ誰
にも頼んでいないのはトムだけです。トムは自分の好きなヨランダは、自分とは行
かないだろうと考えているので、彼女に頼むのを避けてきました。トムは廊下でヨ
ランダがクラスの男子生徒と話しているのを見たので、彼女はその生徒とダンス
に行くのだと思いました。そこで角を曲がって彼女を避け、まっすぐ家に帰りまし
た。」 

黒板の欄を書いて二つの見出しをつけます。『思考』と『行動』です。 

1 『現実の健康的な管理』についてのこの序言は Muñoz, R. F., & Miranda, J. (1986) から引用しています。うつ病の認知行動療法のためのグ
ループセラピー。サンフランシスコ総合病院、うつ病クリニック。(活動—レッスン 4)、および Asarnow, J., Jaycox, L. H., Clarke, G., Lewinsohn, P., 
Hops, H., & Rohde, P. (1999)で青少年用に改訂。ストレスとあなたの気分: あるマニュアル。Los Angeles: UCLA 医学部。
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「この例では、トムは何を考えましたか? 彼は何をしましたか?」

黒板の二つの欄に、思考と行動を、以下の表の例のように書きます。

「トムが何を考えたかを考慮してみると、彼のとった行動がよく分かりますよね。
この問題を別の視点から考えてみることが出来る人はいますか?」

例の表のように、他の思考もリストに挙げます。それぞれの思考を振り返り、トム
が特定の考え方をした場合にどのような行動にでるのかを話し合います。

例２（トラウマ関連）
「自分に起こった事を友人に話しましたが、彼女は別段なにも言わず、少し経つと
向こうへ行ってしまいました。次の日学校に行きますと、彼女は他の子供たちと話
していました。その友人があなたに起こった事を皆に話していると思い、とても腹
が立ち、気が転倒してしまいました。あなたは彼女を避け、その晩電話をかけて
きたときも、切ってしまいました。」 

「この例に、どう思いましたか? あなたなら何をしたでしょうか?」

前と同様、黒板の二つの欄に、思考と行動を、次の表の例にしたがって書きます。

思考 行動

彼女は彼とダンスに行くだろう。 彼女には頼まない―家に帰ろう。

彼女は彼に僕を好きだと言っている。 今こそ近寄って彼女に頼むべきだ。

彼らは学校のことを話しているのだ。 彼女をあとで見つけて、頼もう。

彼女は彼とダンスに行くかもしれない。 周りに尋ねてみて、本当かどうか探ってみよう。

思考 行動

彼女は自分に起こった事を皆にしゃべった。 皆を避ける。

皆は自分のことを気の毒がっている。 皆から少し同情してもらおう。

皆は自分を傷ものだと思っている。 皆を避ける。

彼女は今は皆と一緒で忙しいが、自分のことをしゃ
べったりはしないだろう。

あとで彼女をつかまえよう。

彼女にとって、自分が経験したことを分かるには時
間がかかるだろう。そうなれば、彼女は前のように
親切にしてくれるだろう。

今は放っておいて、彼女が電話してきたら話そう。

彼女は結局、あまりよい友人ではない。 彼女は信用できないことが分かったが、それについ
ては他の誰かに、別のときに話そう。
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「あなたが考えたことを考慮してみると、あなたのとった行動がよく分かりますよ
ね。この問題を別の視点から考えることが出来る人はいますか?」

他の思考もリストに挙げます。それぞれの思考を振り返りながら、もしこのように
自分が考える場合にはどんな行動にでるのかを話し合います。

まとめとして、以下の点をはっきりさせます。

「これらの例は、問題に対する様々な思考が、その問題に対応する上での様々な
やり方へと導くことを示しています。つまり、どうすべきかを決める前に、自分の考
えが正確かどうかを確認することは、大切なことです。行動の前に自分の考え方
が正確であることを確かめるには、ホットシート思考を使うことも時には必要で
す。」

4. ブレーンストーミングによる解決法
レッスンのこの部分のゴールは、グループメンバーが一つのタイプの対応（間違った考
え方に基づいていることが多い）に『縛られる』ことなく、実生活の問題に対する解決
法をたくさん考え出す練習をすることです。このレッスンは、衝動的に行動しがちな生
徒にはとりわけ大切です。これは思考過程をスローダウンさせ、どのように行動すべき
か、より多くの選択肢をもたらす助けとなります。グループメンバーには創造的に考える
のと同時に、可能な限り適切な振る舞いを取り入れるよう指導します。大抵の状況で
使える二つのタイプの解決法は下記の通りです。

• 社会的サポートを求める
• 問題に関するより多くの情報を得ようとする

以前のセクションで使った例に従うか、あるいは持ち上がってきた問題に基づく新た
な例を使います。

例１（一般的）

「この状況で、トムは他に何が出来たのか? それを黒板に書きましょう。」

追加の選択を、黒板のリストに加えます。

• 彼女にダンスに行くかどうかを尋ね、行かないのであればデートに誘う。
• 彼女の友達に彼女がダンスに行くのかどうか尋ねてみる。
• もし彼女がダンスに行くなら、別に頼めるのは誰かと考える。
• ダンスには行かないことに決め、他の計画をたてる。

例２（トラウマ関連）

「この状況で、あなたは他に何が出来たでしょう? それを黒板に書きましょう。」

黒板にあるリストに追加の選択肢を加えます。

• 彼女が他の人に話したかどうかを友達に尋ねる。
• 他の人に話していた場合には、自分がどう感じているかを彼女に説明する。
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• もっと信頼できる友達を見つける努力をする。
• 考えないようにする―何が起こったかを皆が知っても構うことはない。

取組む内容
グループを２チームに分けます。黒板に問題を書き、各チームに出来るだけ多くの解決
法（状況を改善するために出来る事）を考えてもらいます。より多くの実行可能な行動
を思いついたチームの勝ち、と説明します。それからグループを再召集して、出てきた
選択肢の可能性を振り返ります。もし生徒達が非常にネガティブで攻撃的、あるいは
不適切な回答を出した場合には、有効な回答として受け入れますが、より中立的な回
答に直すように返答していきます。さまざまなタイプの回答を探り、それから直接良い
点と悪い点という次のセクションに移ります。不適切な回答に対する受け答えの例は
表L8.2に示します。

5. 意思決定 良い点と悪い点
本レッスンのこの部分のゴールは、生徒達が考慮する可能性のある行動を評価するこ
とです。年少のグループでは、『プラスとマイナス』という用語を、年長グループには『
良い点と悪い点』という用語を使います。セクション３人間関係の問題解決で使った二
つの例で挙げられた行動の選択肢から気に入ったものを一つ選び、それを黒板に書き
ます。それから『プラス』（あるいは『よい点』）と『マイナス』（あるいは『悪い点』）と
いう二つの欄を書きます。

取組む内容
グループを２チームに分け、選んだ行動が良いか、悪いかの理由を思いつくように求めま
す。両方の欄に記入する項目を考えるように促します。生徒の回答をグループで振り返り
ます。賛成と反対の両面を考慮する際に生徒達が『公平』であることを確認します。

表L8.2―不適切な回答に対するリーダーの対応例

生徒の回答 あなたの対応

「撃ってしまえ! 殺してしまえ!」 「分かりました、あなたは攻撃的にもなれるし、彼に怪我を負わせよう
としています。これをリストに加えましょう。 この方法が問題解決にど
んな効果がありますか? その行為の良い点と悪い点は何ですか?」  
（下記を参照します。）

「友達にあいつをやっつけさせよう」 「分かりました。これもあなたが彼を傷つけるために出来る別の方法
ですね。でも今回は、あなたの友達に手伝ってもらう。それもリストに
加えます。そして、ここでも良い点と悪い点を考えてみましょう。」 
（下記を参照のこと）

「麻薬を彼のロッカーに忍び込ませ、 
警備員に密告します」

「これも彼を問題に巻き込ませる、あるいは傷つけるための別のやり
方です。さあ、これで３つの似たようなアイデアを考え付きました。こ
れとは少し別の例を思いつく人はいますか? 問題解決の助けになるよ
うな、他の方法はありますか?」
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6. 個別練習のプラン
このレッスンの活動では、現在の対人関係の問題を選び、問題解決のためのワークシ
ートを使います。個々のグループメンバーと数分時間を割き、現在抱えている人間関係
の問題を選びます。問題を思いつかない場合には、その生徒が以前のレッスンで作業
した事を選びます。さらにレッスン５の『恐怖に立ち向かう』活動から、実生活で直面
するような追加のトピックを選びます。この課題の詳細が把握できるように各グループ
メンバーに確認します。

生徒たちに、『問題解決練習』ワークシートを仕上げるよう求めます。
『恐怖に立ち向かう』ワークシートを使い、恐怖に立ち向かうの宿題を続けるよ

うに言います。
『ホットシート練習』ワークシートを使い、その練習をするよう指示します。生徒

にはこれと他のワークシートに必要事項を書き込ませ、次回のレッスンに持って来させ
ます。

7. 振り返り
今日のグループで何をしたかを簡単に振り返り、次回セッションの紹介をします。

「今日は、家族や友人との問題といったような皆さんの生活における問題解決の
作業をしました。次回もこの練習を続けますが、ホットシート練習も行います。」



L9

レッスン９： 人間関係の問題とホットシート練習
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セッションのゴール

生徒達のネガティブ思考に挑戦し、実生活の問題に対応する能力を伸ばします。

生徒の目標

1. 練習を通じてネガティブ思考に挑戦する能力と堪能さを更に伸ばす。
2. 実生活と対人関係の問題を解決する能力と堪能さを更に伸ばす。
3. こうした二つのスキルを組み合わせることで、生徒が自分の力で生活上の問題

を解決する一歩を踏み出す。

教材

1. 『評価用紙』（184～185ページ）。 
2. 『クラスに戻る』許可のメモ（記入済み）。

リーダーによる準備作業

1. 各生徒が継続して抱えている問題と症状を考慮し、残りの2セッションでこれら
を取り上げる計画を立てます。

2. グループ活動終了後、生徒をカウンセリングやセラピーに紹介する必要があるか
どうかをスーパーバイザーに相談します。

レッスンの進め方/教え方
1. セッションの題目を紹介する
生徒を迎え入れ、本日のレッスンの内容を簡単に説明します。 

「今日は、問題の解決と、ネガティブ思考への挑戦の練習を引き続いて行います。
そして皆さんが生活の中で抱えている問題にも更に取り組みます。次回は最後の
ミーティングになるので、今回と次回のグループ活動の間に宿題は出しません。今
回と次回ミーティングがグループでお互いを助け合う最後のチャンスになります
ので、助けを要する問題に取り組めるよう心がけましょう。」
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2. 個別練習の振り返り
問題解決の宿題をおさらいします。問題解決練習における障害を振り返り、もし誰か
が行き詰まった場合、どのように対応することが出来るか、新しいアイディアをグルー
プ内で出し合ってもらいます。問題の性質上、生徒によっては問題を克服できないこと
もある点を留意させます。もしそうなった場合には、そのグループメンバーは最善を尽
くしたが、全てが自分達にコントロールできるものではないことも指摘します。ここで
は、自分の考え方や行動はコントロール出来る、つまり問題をどのように感じるかはコ
ントロール可能だという点を強調します。そして、サポートを得たり、問題について情報
を得る方法がいつでも可能であることも伝えます。適所でホットシート練習やリラック
ス方法を使い、グループメンバーが状況を前向きに感じるられる方法を一緒に探しま
す。 表L9.1 にその例を挙げます。

表L9.1―生徒の問題に対するリーダーの対応例

問題 どのようにリーダーが手助けで
きるか

母親がまた薬物を摂取し、外をふ
らついている。

生徒の思考:

• 「過剰摂取で死んでしまう
だろう。」

• 「母は必要なときにいな
い。」

生徒が行う可能性のある行動:

• 母親をリハビリ施設に入れ
ようとする。

• 母親を探して、薬物摂取を
止めるよう頼む。

「お母さんがそんな状態なのは残念なことです。これは、あなたには簡単に直
したり、解決したりすることが出来ない問題の一つです。しかし取りあえず働
きかけをして、気分を良くしたり、その状況をなんとかコントロール出来る方法
を考えてみましょう。」

生徒がこの状況で使えるホットシート思考の例:

• 「母にはこういうことが前にもあったが、薬物から足を洗った。今度も
そうできるかもしれない。」

• 「自分のことは自分で出来るし、必要なら他の人の助けを得ることも出
来る。」

生徒がリストに加えられる役立つ行動：

• 叔母/祖母/父親に話して助けてもらう。
• 学校のカウンセラーに自分がこういう問題を抱えていることを話す。
• この問題が落ち着くまで、友達のところに泊まる。

家の近所での暴力が非常に悪化
していて、学校まで歩いて行くの
は安全でない。

生徒の思考:

• 「危なすぎる。」
• 「自分にはどうすることも

出来ない。」

生徒に可能な行動:

• 学校に行かないで家にい
る。

• 母親に車で連れて行って
もらう（でもいつも断られ
る）。

「これはみなさんの多くが抱えている問題です。ではこの状況を別の方向か
ら見るとか、何が出来るのかということについて話し合いましょう。」 

生徒がこの状況で使えるホットシート思考の例:

• 「他の生徒も皆同じような状況にいるが、なんとか学校に来ている。だ
から自分もできる。」

• 「友達に、一緒に学校に行くように頼んでみよう。」

生徒がリストに加えられる役立つ行動

• 学校の事務局/警察/地域自治体に話して、状況を改善してもらう。
• 近所の友人や子ども達のグループで毎日登校できるよう、手配する。
• 『学校まで歩く』プログラムを組織する。
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恐怖に立ち向かう活動を振り返り、継続的な働きかけ作業が必要かどうか決めま
す。必要な場合は、両親へ電話をしたり生徒と個人的に話したりすることで、この問題
を個別で対応します。生徒がリストに挙げた大半の事柄に低い恐怖度レベルを報告し
ている場合には、生徒を祝福して、継続する必要があることを告げます。

3. 問題解決とホットシートの練習
レッスンのこの部分では、大半の時間を練習と振り返りに使います。グループにもより
ますが、問題解決かホットシート練習、あるいは大抵の場合にはその両方に時間を使
います。グループ全体と個々のメンバーの現在支障を生じている実生活の問題に焦点
を当てます。テクニックを統合して、生徒達が実際の問題に対応するスキルを伸ばす手
助けのためにこの時間を使います。

取組む内容
グループを２チームに分けます。複数の人が関わる問題を提示します（以下に例を挙げ
るが、なるべくグループに関連のあるものを使うようにする）。一つのチームには『ジョ
ン』、他のチームには『アナ』の役割をさせます。まずホットシート思考を使ってそれぞ
れの役割が抱えるネガティブ思考への挑戦をさせます。それから各チームが問題解決
のステップに従い、それぞれの役割ですべきことを決断させます。その決断を比較しな
がら、グループで話し合います。

例

「ジョン、アナ、ダイアナは皆金曜の夜、学校のダンスで会います。3人は小学校か
らの友達同士です。ダンス会場に到着した直後に、ジョンとダイアナは何かを食べ
るためにそこを出たくなります。アナは自分の好きな男の子がそこにいたので、会
場に残りたいと考えます。ジョンとダイアナは彼女だけ会場に残るように言いまし
たが、アナは２人にも一緒に欲しいと頼みます。２人はそれでも出たいと思ってい
ます。」

ジョンの考え方を一つのチームに、アナの考え方を別のチームに割り当てます。ジ
ョン/アナのお互いに対する怒りへとつながっていくネガティブ思考に対抗するホット
シート練習を各チームにさせます。それからブレーンストーミングによる解決法、良い
点と悪い点を評価しながら解決策を選びます。２チームを召集して、それぞれの解決法
とそれを選んだ理由を発表してもらいます。解決法がマッチしたら（つまりそれがどち
らの側にもよいものである場合）、それで練習は終わりになります。マッチしない場合
には、両チームが交渉して、どちらにとってもよい妥協点を見つけ出させます。

4. 主要コンセプトの振り返り
生徒達が学んだ主要なコンセプトについて、形式ばらない振り返りをします。ひとつの
オプションとして、簡単なクイズゲームを行い、正解にはポイントを与えるなどがありま
す。質問例を挙げます。

• トラウマに対して共通する反応を3つ挙げて下さい。
• ネガティブ思考になった際、自分に問いかけられる質問が一つあるとすれば、そ

れは何ですか?
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• ネガティブ思考と戦うとは別の方法（自分に質問すること以外に）を挙げてくださ
い。

• 問題をどう対処すればよいかわからない時は、何をすればよいですか?
• 何か悪いことが起こっている際には、それについて考えたり話したりするのがいい

ですか、それとも完全に避けた方がいいですか?

5. 個別練習のプラン
『評価用紙』を配り、それについて説明します。生徒には自分の氏名を記入する必要
はないが、プログラムを今後改善させるためにそれが使われるということを説明しま
す。出来るだけ正直にグループ評価を行うよう求めます。

6. 振り返り
本日のグループで何が起こったかを簡単におさらいし、次回セッションの紹介をしま
す。

「今日はたくさんの練習をしました。これで皆さんは実生活での問題を対処する
準備が出来ましたね。次回は将来について、また新しいストレスが出てきた際に身
を守るには何をすればいいのかについて話し合います。次回がこのグループの最
後のミーティングになります。」
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レッスン１０: 将来の計画と終了式
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セッションのゴール

生徒達がの自己の進歩を振り返り、祝福するプロセスを助け、学んだスキルのまとめを
行います。

生徒の目標

1. グループ活動中に得た前向きな変化/進歩を確認する。
2. 将来に起こり得る障害を予測する。
3. 将来の状況においてスキルを適用する方法を考えるようになる。
4. SSET終了を祝う。

教材

1. 『自分へのノート』ワークシート（188ページ)。
2. グループリーダーの署名入りの『終了証書』（190ページ）。
3. 特別なおやつ、ギフト、ごちそう、パーティー用品など。
4. 『クラスに戻る』許可のメモ（記入済み）。

リーダーによる準備作業

1. 『グループを終了する』（47ページ）をおさらいしておく。
2. 個々の生徒の進歩を振返る。
3. 一人ひとりの生徒のために、グループへの係わり方に関する肯定的なコメントを

何か一点用意しておく。
4. 終了のお祝いに必要なアイテムの購入計画を立てる（例えば、食べ物、小さな玩

具、ゲーム、パーティー用品など）。
5. 『終了証書』を作り、全部に署名を済ませておく。
6. 両親に電話をかける。
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レッスンの進め方/教え方
1. セッションの題目を紹介する
生徒を迎え入れ、本日のレッスンの内容を簡単に説明します。

「最後のグループ活動へようこそ。まず最初に、皆さんが学んだことを確かめるた
めのゲームをします。将来起こり得る困難な状況においてグループで学んだスキ
ルをいかに活用することができるかを話し合います。そのあと皆さんに終了証書
を渡し、皆さんの進歩をお祝いしましょう。」

2. 新グループメンバーゲーム
このセクションのゴールは、あなた（グループリーダー）がグループに新しく入ってくる
生徒という設定で、グループで学んだことをおさらいすることです。あなたがグループメ
ンバーに少し自己紹介をし、グループメンバーはあなたが抱えている問題を扱う方法を
提案します。

「私はこのサポートグループに参加しているこの学校の生徒だとしましょう。私
は、数ヶ月前に弟が通りがかりの車から撃たれた出来事に対して強いストレスを感
じています。弟はもう大丈夫ですが、学校にはまだ戻っていません。私の抱えてい
る問題を話すので、皆さんは私の気分をよくする、あるいは問題解決の方法を教
えてください。このサポートグループでやってきたことをどんなことでもいいので
教えてください。さあ、いいですか?」

このゲームを、生徒達がこのプログラムを通して学んだ事を中心にしてまとめます。

「この活動を通して、皆さんが自分や他の人々の世話をする方法について本当に
たくさん知っていることを確認しました。皆さんは助けを必要とする人に手を差し
伸べることが出来ますが、将来自分に何か悪いことが起こったときや、単にストレ
スを感じた際に自分自身を助けることも出来ます。」

3. 将来の計画作り
レッスンのこの部分のゴールは、スキルを統合し、グループメンバーの将来に起こりう
る問題を予測することです。将来の問題と、生徒達が学んだスキルを使ってどのように
利用するかを予測することによって、問題の再発防止に役立てます。グループメンバー
の長所と、今後もスキルの練習を続ける必要のある分野の両方を強調します。このセ
クションでは、以下のようなトピックを取り入れる形でグループ討論をリードして行き
ます。

取組む内容

「これが最後のグループ活動ですから、皆さんにとってこの活動がどうだったの
か、そして皆さんの将来について、数分間振り返ってみます。以下のを話し合って
みましょう。」

• グループから何を得たのか?
• これから数ヶ月あるいは数年内に、自分が直面するであろう最大の難関は何

だと思いますか?
• そうした問題に取組むためにここで学んだスキルをどのように適用します

か?
• 回避をどのように認識しますか?その警告サインは何ですか?それに対して何

が出来ますか?
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回避が問題であることを強調して、次の点をはっきりさせます。

「回避は、皆さんの生活の中に容易に戻ってきます。その出来事を考えなくなっ
たり、話さなくなったり、特定の場所に行かなくなったり、特定の事をしなくなっ
た[グループ内の例を使う]りすることに皆さんは気づくでしょう。時間が経つに連
れ、少しずつ自分に起こった事について考えなくなるのは当然です。それは正常な
回復プロセスです。しかし以下の問いかけを自分にしてみます。」

• 自分はそれについて考えたり、話したりすることを回避する必要を感じてい
るか?

• この回避は自分がしたいことの邪魔をしているだろうか?
• それは学校、仕事、あるいは人間関係に障害を生じているだろうか?
• それは自分のやりたい事を出来ないようにしているだろうか?
• 必要に応じて、起こった出来事に関してやってきたり、語ったりすることを出

来ただろうか？

「もしそれが皆さんの生活の邪魔をしているとか、あるいは起こった出来事に関
してやったり、語ったりすることが出来ないでいるのなら、そうすることが簡単に
なるまで、ここで学んだスキルを使い、全ての事を繰り返してみましょう。そうする
必要は、一生のうちに数回出てくるかもしれません。」

この話し合いに基づいて『自分へのノート』ワークシートを記入するように生徒に
求めます。 

「皆さんに記入してもらいたい最後のワークシートがあります。将来ストレスを感
じた際に自分に思い出させるメモとして、皆さん出来る事を書き出して欲しいので
す。このノートを、どこか安全なところ、例えば自分の家やロッカーに保管してお
き、次に心が動揺したり、ストレスを感じたときに見てください。」

数分を割いて、グループとあなたとの将来の連絡方法（例えば、同窓会、ブースタ
ーレッスン、個人的な連絡など）について話し合います。必要が出てきた際に、あなた（
可能な場合には）に連絡する方法、あるいはどこに助けを求めることが出来るかにつ
いても伝えます。

4. 終了式と個別評価
レッスンのこの部分のゴールは、グループ活動の締めくくりと、リーダーや他のグループ
メンバーから、個人的な進歩に関する肯定的なコメントを聞く機会を提供することで
す。出来れば生徒各自に『修了証書』を渡したり、食べ物や飲み物をふるまったり、グ
ループでの成果を祝うささやかな贈り物を渡します。何らかの方法で、個々のグループ
メンバーが達成した一番大きな成果を要約し、それぞれの長所を強調します。

取組む内容

「これは最後のグループ活動ですから、皆さん各自の進歩を振り返ってみましょ
う。まず、皆さんのグループへの貢献において私が感謝している点を述べることか
ら始めます。皆さんがよければ、お互い、あるいはグループ全体に伝えたい肯定的
なコメントを加えてください。」
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例

「ジャマーがグループ活動を始めたとき、自分に起こった事を話すのは本当に難し
いことでした。グループでは、彼は自分に起こった事についての話を書くことが出
来、今では自分が話したいと思う人には誰でもその事を話せるようになりました。
それは本当に勇気のいることです。」 
「カルメンは彼女の妹との問題に働きかけました。今は、問題をどう扱いたいの
か分かっています。」

5. 仕上げとお別れ
グループ活動の経験を簡略に要約して、別れの言葉を述べます。

「さあ、これで10回目のグループ活動も終わりになりました。このグループの皆さ
んとの活動が私にとって大変楽しかったことを伝えたいと思います。お互いから
たくさん学んだと思いますし、また私達はお互いにとても貴重なサポートを提供
し合いました。このグループが終わるのは寂しいですね。でも皆さんとは廊下や学
校のあちこちでまた会うことでしょうし、それを楽しみにしています。皆さんが後
で問題を抱えるようになった場合には、学校のカウンセラーか[適切な紹介先をこ
こに入れる]に話せるよう手助けすることも出来ます。このグループは終わるので、
今後は私を他の先生方と同じ一教師ですが、他の先生方よりも皆さんのことをよ
く知っていること、そして尊敬しているのだということを覚えて置いてください。」

適切であれば、両親への電話について生徒に説明しておきます。

実行のためのヒント
お互いに対する前向きなコメントを発表させる方法の代わりとして、生徒達に紙を配り
それにグループメンバーやグループ全体について何か積極的な点を書かせることも出
来ます。誰が書いたかは匿名にしてあなたがそれを読み上げるのもよいでしょう。

両親への電話
グループ活動の最後に両親に電話をする計画であれば、そのことを生徒達に知らせて
置きます。この電話を通して、グループメンバーの進歩ぶりと追加の作業が必要な分野
を振り返ります。生徒と両親が継続した介入が必要であれば、紹介や計画を行います。
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教材とワークシート
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守秘義務同意書

ここに私の氏名を署名することにより、私はこのグループ内で交わされる人々の全ての
発言内容を他にもらさないことに合意し、また他のグループメンバーも同様に振舞う
ことを期待します。

グループメンバーの署名 日付

グループメンバーの署名 日付

グループメンバーの署名 日付

グループメンバーの署名 日付

グループメンバーの署名 日付

グループメンバーの署名 日付

グループメンバーの署名 日付

グループメンバーの署名 日付

グループメンバーの署名 日付

グループメンバーの署名 日付

グループメンバーの署名 日付
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M&M ゲームの注意事項

するべき事
• 全生徒に、自分についての何かを発言させる 。
• 質問は個人的で、しかも答え易いものに限る。

– 例: 好きなスポーツや活動、好きな食べ物、嫌いな食べ物、好きな映画、好きな
バンドや歌手、好きな学校での活動、好きな学校外での活動。 

• 生徒の回答は深く詮索せず、そのまま投げ返す。
– 例: 「ジムはアイススケートが好きです。ほかにブルーのM&Mを持っている人は

いますか?」

してはならない事
• 生徒が時間を取りすぎたり開示しすぎることがないように、深く詮索する追加質

問はしない。
– 例:「アイススケートが好きですか? どこのスケートリンクに行きますか? レッスン

は受けましたか?」
• 特定のグループメンバーに時間をかけすぎないようにする。
• 過度に個人的な質問や、緊張の原因となる質問はしない。

– 例:親友/ボーイフレンド/ガールフレンド/について、デートのときにする一番好き
なこと、などの質問。

• 生徒が挑発的な答えをしても、強く反応しない。ただ静かにつぎの生徒に移る。
– 例: リーダーの「放課後する好きなことは何ですか」という質問に、「酔っ払うこ

と」と生徒が答えたとしても、「分かりました、それは冗談だといいですね。他に
ブルーのM&Mを持っている人はいますか?」と受け答える。
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氏名: 日付:

グループ参加の理由

下の空欄に、自分に起こった事（あなたがグループの中で働きかけようと選んだ出来
事）について、グループに話したいと思うことを書きます。皆がここにいるのは、同様に 
何か悪いことが起こったからだということを忘れないでください。このグループの中は
安全です。
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氏名: 日付:

ゴール

自分について、誇りに思う事を書きます。

私たちのグループは、あなたがトラウマ経験から立ち上がるを助けるためのものです。

あなたはグループから何を学びたいですか? (該当するもの全てをチェックすること。)
このグループの終了までに  . . .

私は次のように感じることを減らしたいです。
  緊張する   怯える    怒る    心が動揺する   悲しい

私は次のように感じることを増やしたいです。
  しあわせ   落ち着く    わくわくする    リラックスする

私は自分の行動や思考を変えることで、次のことが出来るようになりたいです。
  心が動揺しても、自分を落ち着かせられる。
  自分に起こった事について考えても心が動揺しない。
  自分に起こった事について話しても心が動揺しない。
  自分を緊張させる事を避けない。
  以前よくしていた事を、もっとするようになる。
  行動にうつす前に、それについてよく考える。
  よりよい決断を下す。
  家族との問題を減らす。
  友人との問題を減らす。
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L1

ゴール―続き

加えて、私は次の事もしたいです。

両親のセクション
このグループの終了までに、お子さんにはどのように変わって欲しいですか?
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L1

両親への手紙

日付:

ご両親様各位

僭越ながら自己紹介させていただきます。私は、トラウマ経験を持つ生徒のサポ
ートグループ（SSET）のリーダーです。今回は、お子さんと一緒に作業できることを心待
ちにしております。ご記憶のことと存じますが、私たちはこのグループを通じて、お子さ
んを次の点で手助けしていきます。

• 落ち着いた気持ちになり、リラックスできる
• トラウマがどのような影響を与えているのかを理解する
• 日常生活の問題を対処する
• 自分に起こった出来事を考えた際にも、心の動揺や緊張することが減る

ご両親のお子さんに関する懸念をお伝えいただき、同時に皆さんのご質問にもお答
えさせていただきます。下の空欄にどのような事でもお書きいただければ幸いです。こち
らからお電話を差し上げる際に最も都合の良い場所と時間もお知らせください。

敬具

一つだけチェックしてください。

 質問も懸念もありません。
  以下の件を話したいので電話をください。

電話番号:
電話に都合の 
よい時間帯:

両親の署名:



L1



L2

レッスン2 トラウマにに対する一般的反応と 
リラックス方法

»» ストレスを体験した後、人々が抱える問題のリスト
»» ストレスやトラウマに共通する反応に関する情報
»» 活動



136»»»»トラウマを体験した生徒のための支援:»SSET»プログラム

©»著作権所有者»»RAND»Corporation»2012»本ページは写真複写可能です。

L2

ストレスを体験した後、人々が抱える問題のリスト

悪夢や睡眠障害。

いつもそのことばかり考えている。

そのことを考えたくない、話したくない。

その出来事について考えさせるような場所、人々、物事を避ける。

理由もなく怯える。

「気が変になった」、あるいは自分をコントロールで»
きないように感じる。

起こった事の一部を思い出すことが出来ない。

学校や家で、集中できない。

自分を守ろうといつも身構えている。何か悪いことが今にも起こりそ
うな気がする。

大きな音がすると飛び上がる。

怒りを感じる。

恥ずかしく感じている。

罪悪感を覚える。

悲しさ/悲嘆/喪失を感じている。

自分はつまらない人間のように感じている。

身体の健康問題と病状がある。
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L2

氏名: 日付:

ストレスあるいはトラウマに共通する反応に関する情報
（両親のためのプリント）

これを両親に見せて、どの事が気になっているのか両親に話します。

若者のストレスに対する反応は、様々な形で現れます。下記に共通する反応の例をいく
つか挙げました。お子さんには、このリストをご両親に見せて、リストから自分が最近問
題だと感じていることを選んで話すように言いました。もしかすると、皆さんご自身のス
トレスに対する反応にお気づきになるかもしれません。こうした問題、またグループの問
題への取り組み方についてご質問がおありでしたら、いつでもご連絡ください。

悪夢や睡眠障害。本当に怖い事や心が動
揺する事が起こった際には、本当に何が
起こったのか、どんな意味を持つのかが
分かるまでには、しばらく時間がかかり
ます。ひどいストレスやトラウマを経験し
た後には、胃がたくさんの食事を消化し
ようとするように、人はその経験を『消
化』するために何が起こったのかを考え
続ける傾向があります。悪夢は起こった
事を消化する一つの方法です。

そのことばかり考えている。これも何が
起こったかを消化する方法のひとつで
す。悪夢と同じように、トラウマ経験をい
つも考えるのは問題です。あなたの気持
ちを動揺させるからです。そして、不愉快
でもあります。

そのことを考えたり、話したくない。過去
のストレスやトラウマを考えるのはとても
動揺することであり、またそうすることに
よってさまざまな感情を体験するのです
から、こうした反応は自然なことだと言え
ます。避けていれば物事は多少楽になり
ますが、それも長くは続きません。何が起
こったのかを遅かれ早かれ消化すること
が大切です。つまり、避けることにはそれ
なりの意味があるにしても、それを消化
するための時間をきちんと取る必要があ
ります。»

その出来事について考えさせるような場
所、人々、物事を避ける。トラウマについ
て話したり、考えたりしたくないのと同じ
ように、何が起こったかを思い出させ状
況を避ければ、そのときは気分がよくなり
ます。ただ、問題はそうすることによって、
自分の生活に大切な通常の事ができなく
なることです。

理由もなく怯える。自分に起こった事を
覚えているとか、その出来事を考えてい
るという理由で、恐怖を感じることがあ
ります。また、体がいつも緊張している
ために、恐れを感じ始める場合もありま
す。

「気が変になった」、あるいは自分をコ
ントロールできなくなった気がする。こう
した共通反応の多くがあなたの問題とし
て当てはまる場合、自分をコントロールで
きなくなるとか、気が変になったのかも
しれないといった感覚を覚えることがあ
るかもしれません。心配は無用です。こ
のような問題があっても、気が変になる
わけではありません。これらは全てストレ
スやトラウマに対するよくある反応なの
です。
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L2 起こった事の一部を思い出すことが出来
ない。これは多くの人が経験することで
す。ストレスの高い出来事はあまりにもひ
どすぎて、記憶が通常通り働かなくなる
のです。時間が経つと思い出せるように
なることもあれば、逆にもっとひどくなる
場合もあります。イライラするかと思いま
すが、これもまったく正常な反応です。

学校や家で、集中できない。あなたが感
じている緊張感や自分に起こった出来事
について考える時間を考慮すると、学校
の勉強だけでなく、友達や家族が話して
いる内容にも集中することが難しくなり
ます。

自分を守ろうといつも身構えている。何
か悪い事が今にも起こりそうに感じてい
る。悪い事が起こった後に、また別の悪い
事が起こるのではないかと構えてしまうの
は分かります。問題は、次に起こる悪い事
を待つことに長い時間を割いてしまい、そ
の結果自分の生活で他の事をする時間や
エネルギーがなくなってしまう、という点
です。そして、何か悪いことが起こるといつ
も考えていることは怖いことです。

大きな音がすると飛び上がる。これは、
自分の体が何か別の事が起こった際に反
応できるように準備しているひとつの表
れです。

怒りを感じる。人によっては、自分の経験
したストレスやトラウマについて、あるい
はその後に起こった事について怒りを感
じるものです。また時には、全ての物事や
人に対して四六時中怒りを感じることも
あります。

恥ずかしく感じている。自分に起こった
事やその時とった自分の行動を恥じる人
もいます。信じ難いかもしれませんが、そ
の出来事を話せば話すほどこうした感情
は改善されます。秘密にしておくと、恥い
る気持ちはなくなりません。

罪悪感を覚える。自分に起こった事や自
分の取った行動、行動しなかった事に罪
悪感を覚える人もいます。自分がコントロ
ール出来なかった事で自分を責める場合
もあります。他の人々を動揺させる事に
罪悪感を覚えるかもしれません。罪悪感
があると、起こった事を話すのが難しくな
ります。

悲しさ/悲嘆/喪失を感じる。ストレス経験
には、親しい人や大切なものを失うことも
含まれることがあります。このために、悲
しくなったり、落ち込んだりします。

自分はつまらない人間のように感じる。
このようなストレスのせいで自分は本当
につまらない人間だ、悪い人間だ、誰も自
分を好いてはくれないのだ、と感じること
があります。こうなると、人と親しくしたり
楽しい時を過ごしたりすることが難しく
なります。

身体の健康問題と病状がある。ストレス
は体にも影響します。ストレスを経験して
いる人は普通より頻繁に病気になりがち
で、普通より頻繁に痛みや不快感を感じ
がちです。

ストレスやトラウマに対する共通の反応に関する情報－続き



レッスン資料とワークシート・レッスン2»»»»139

©»著作権所有者»»RAND»Corporation»2012»本ページは写真複写可能です。

L2

氏名: 日付:

活動

教育とリラックス法
1. 『ストレスやトラウマに対する共通反応に関する情報』プリントを両親に見せ、あ

なたが困っている問題について話し合いましたか?

はい―どんな風でしたか?

いいえ―なぜそうしなかったのですか?

2. 家でリラックス法の練習をするのに適切な時間はいつでしたか?リラックス法の練
習はいつしましたか?

1度目:»
どんな感じで
したか?

2度目:»
どんな感じで
したか?

3度目:»
どんな感じで
したか?



L2



L3

レッスン３: 思考と感情

»» 恐怖度計
»» 自分の思考や感情に気づく
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L3

恐怖度計

非常に怯えている、
あるいは動揺している

かなり怯えている、
あるいは動揺している

少し怯えている、あるいは、
動揺している

全く怯えていない、
あるいは、動揺していない
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L3

恐怖度計―続き

非常に怖い、動揺している

かなり怖い、かなり動揺している

少々怖い、少々動揺している

全く怖くない、
全く動揺していない
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L3

恐怖度計―続き

非常に怯えている、
あるいは動揺している

かなり怯えている、
あるいは動揺している

少し怯えている、
あるいは、動揺している

全く怯えていない、
あるいは、動揺していない
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L3

恐怖度計―続き

非常に怖い、動揺している

かなり怖い、かなり動揺している

少々怖い、少々動揺している

全く怖くない、
全く動揺していない
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L3

氏名: 日付:

自分の思考や感情に気づく

何が起こったのか? 自分が動揺した、幸せに思った、悲しかった時などの状況を書きます。
例:»母が自分に怒鳴った。

感情 思考



L4

レッスン４: 有益な思考

»» ホットシート活動の注意事項
»» ネガティブ思考に異議を唱えるために使える質問
»» ホットシート練習



148»»»»トラウマを体験した生徒のための支援:»SSET»プログラム

©»著作権所有者»»RAND»Corporation»2012»本ページは写真複写可能です。

L4

ホットシート活動でするべき事としてはならない事

するべき事
•» 現実的な逆思考を引き出せるような例やネガティブ思考、および質問を全ての生

徒から提案してもらうように努め、レッスン４のホットシート練習では、どの生徒
にも順番が回ってくるようにします。

•» 考えと感情の違いを明確にします。
»– 例１:»生徒の発言:「何か悪い事が今にも起こりそうに感じている。」»
»– 明確化:「そうですか、何か悪い事が起こるのではないかと考えているのですね?
　そう考えるとき、あなたはどう感じるのでしょうか？」
»– 例2:»生徒の発言:「自分がすごく怒っているだろうと考えている。」
»– 明確化:「そうですか、すごく怒っていると感じているのですね。あなたをそんな
に怒っていると感じさせるのは、一体何を考えているからですか?」

•» こうしたネガティブ思考は正常であり、彼らの経験を考えれば十分分かるという
点を繰り返し伝え、安心させる。こうしたネガティブ思考に挑戦するスキルを学ぶ
ことで、こうした思考が自分の妨げにならなくなることを強調する。ただ、ネガティ
ブ思考は時として現実的で真実でもある点と、こうした問題のために、レッスン８
と９では問題解決法を取り上げることも伝える。

•» 特定の恐れには特定の感情が関連していないかを探る。（例えば「世の中は危険
なところだ」、「自分で処理する能力は自分にはない」というような根底に不適応
な思考がないか探ることを忘れない。）根底にある思考が分かると、このレッスン
で学ぶ質問を使い、効果的にそれに挑戦することが出来ます。
»– 例１:»生徒の発言:「ひどく怯えているので、一人では眠れない。何か悪い事が起
こるのではないかといつも恐れている。」
»– 明確化:»「そうですか、ひとりで眠っているときに起こるのではないかと特に心
配していることは何ですか?」
»– 回答例:»「誰かが忍び込んでくるかもしれない」、「両親が知らないうちにどこ
かへ行ってしまうかもしれない」、「悪い夢を見るかもしれない」、「眠れないか
もしれない。」

»– 例2:»生徒の発言:「クラスの皆の前で話しをするのは、本当に戸惑ってしまう。」
»– 明確化:»「クラスの皆の前で話をする際に、特に何が起こることを恐れているの
ですか。」
»– 回答例:»「何をいうか忘れてしまう」、「教壇に上がろうとして転んでしまう。」
»– さらに明確化する:»「そうなったとして、何を恐れているのですか。」
»– 回答例:»「皆は自分のことを笑うだろう/自分にものを投げつけるだろう」、「皆
が自分を間抜けだと思うだろう。」

してはならない事 
•» 現実的/適応性のある思考には挑戦しない。つまり、状況に対する生徒の思考が

現実的とか真実である場合には、それに挑戦しないということです。こうした状況
の多くは、社会的な問題解決スキルで対応出来ます。
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L4

ホットシートゲーム中にすべき事、してはならない事ー続き

以下に挙げたホットシート質問の最初の２つをまず自分に、そしてグループ全体に
問いかけてみます。

事実の点検ー
どうしてこれが本当だと言えるのか?
これは前にも起こったか?
他の人や他の状況でも同じような事が起こったのか?

それについての別の視点ー
これを別の視点から見ることは出来るだろうか?
このようなことが起こった別の理由があるのだろうか?

»– 例：「母がお酒を飲んだ後で、両親が喧嘩をしないかと緊張する」あるいは「公
園にはギャング集団がいて、何かされるかもしれないから、夜そこを歩くのは怖
い」と生徒が発言し、これらが実際に起こりそうな場合には、適応性があると
見なされ現実的な思考に挑戦する必要はありません。人間関係の問題解決ス
キル（レッスン８と９で取り上げる）は、生徒がこうした状況に対する選択肢を
見つける助けとなります。
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L4

氏名: 日付:

ネガティブ思考に異議を唱えるときに使う質問

ここにはネガティブ思考に対して異議を唱えるときに使える質問を列挙します。

事実を点検するー
どうしてこれが本当だと言えるのか？
これは前にも起こったか?
他の人や他の状況で同じような事は起こったのか?

それについての別の視点ー
これを別の視点から見ることは出来るだろうか?
このようなことが起こった別の理由があるのだろうか?

次に何が起こるのかー
この思考が真実だとして、起こりうる最悪のことは何だろうか?
この思考が真実だとして、起こりうる最善のことは何だろうか?
もっとも起こりうる可能性が高いことは何だろうか?

攻撃の計画―
それについて何か自分に出来ることはあるだろうか?
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L4

氏名: 日付:

ホットシート練習

一番上の枠内に、心を動揺させた出来事を書きます。それから、『ネガティブ思考』の下
に、あなたの頭をよぎった思考を書きます。『ネガティブ思考に対して異議を唱えるとき
に使う質問』ワークシートの質問を使って、何が起こったかについて別の視点から見て
みます。下記の例に、ワークシートを仕上げる方法が示されています。

何が起こったか?

私は眠りたくなかったので、夜遅くまで起きていた。

ネガティブ思考 有益な思考

眠りにつけば、悪い夢を見るだろう。

•» 毎晩悪夢を見るわけではないのだから、今夜は見ないかもしれない。

•» 悪夢は本当のことではないし、自分を傷付けることはできない。

•» たとえ悪夢をみるにしても、明日は学校があるから眠らなければな
らない。

もし眠ってしまえば、なにか悪いこと
が起こるだろう。

•» 自分の家の自分のベッドでは安全なのだ。家族が守ってくれる。

•» もし悪いことが起こったら、起きてそれに立ち向かえる。

ベッドに横たわると緊張する。

•» 緊張している場合には、リラックス法を実践できる。

•» 自分は安全だと言い聞かせる事が出来る。

•» しばらく緊張していても大丈夫、どっちみち眠ってしまうのだか
ら。



152»»»»トラウマを体験した生徒のための支援:»SSET»プログラム

©»著作権所有者»»RAND»Corporation»2012»本ページは写真複写可能です。

L4

ホットシート練習―続き

何が起こったのか?

ネガティブ思考 有益な思考



L5

レッスン5: 恐怖に立ち向かう

»» 恐怖に立ち向かうときに役立つヒント
»» 恐怖に立ち向かうためのステップ
»» 恐怖に立ち向かうときの指示
»» 恐怖に立ち向かう
»» ホットシート練習
»» 両親への手紙
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L5

恐怖に立ち向かうときに役立つヒント

•» 恐怖に立ち向かうための課題をうまく終了することを保証するために
– 妥当な課題を選ぶよう、グループメンバーを手助けする
– 何をするのかはっきり分かるように詳しく計画を立てる
– 予め起こりうる問題を予想し話し合っておく
– 例えば、グループの誰かが、明かりを消して一人で眠ることを練習課題として選

んだが、実際に兄弟と一緒に部屋を使っているという場合には、その生徒がこ
の課題をどのように達成するか、プラン作りの手助けをします。グループメンバ
ーの練習を計画する際には、両親に直接関わってもらい、そのための助けと支
援を得ることが必要かもしれません。

•» ロジスティック上の制約に加え、グループメンバーが活動の支障になるネガティブ
思考を予想しておく手助けをします。
»– 例えば、「これをやり始めたとき、どんなネガティブ思考が頭をよぎりましたか?
」と尋ねます。必要な場合には直ぐに有益な対抗思考が思いつくように、生徒に
は前もってホットシート思考を考えさせ、それを書き出しておいてもらいます。

•» 安全性がカギになります。グループメンバーが計画している課題は、本当に危険な
事や、日常している事以上を経験させるものではない点をしっかり確認します。
– 例えば、グループメンバーの既存のスケジュールや活動に見合う課題を選びま

す。何か心配がある場合には、両親に特定の課題について相談します。しかし、
両親自身もトラウマ履歴と回避テクニックがあり、自らの恐怖のために過保護
になる可能性があることにも気をつけます。もしそうである場合には、こうした
テクニックの論理的根拠を再度説明し、適切であれば、両親も子供と一緒に練
習するよう提案します。

•» 最初の週の課題としてベストなものは、繰り返しできるもの（例えば、家やその近
所で出来る、あるいはそのグループメンバーの通常スケジュールの一部である）で
あり、かつ中程度ではあるが、コントロール可能な不安（恐怖度計の４程度のも
の）を喚起するものです。こうした課題を探し、まだリストに入っていない場合に
は、この最初の試みが成功するようなものを加えます。

•» 生徒がそれぞれの試みの間、不安がおさまるまでその状況の中に留まることの重
要性を繰り返して説明します。
– 具体的な活動をやりはじめると、グループメンバーが緊張することに気づくかも

しれません。こうしたプロセスにおいてグループメンバーが自身のコントロール
を感じられるように、協働プロセスとして課題に取組むようにします。必要に応
じて論理的根拠と例を再度繰り返します。グループメンバーには、この作業が皆
の気分を良くし、いろいろな活動をできるようにするためだということを指摘し
ます。
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L5

氏名: 日付:

恐怖に立ち向かうためのステップ

状況:

2

状況:

4

状況:

6

状況:

8

状況:

10
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L5

恐怖に立ち向かうときの指示

1. 『恐怖に立ち向かうためのステップ』ワークシートから、ステップを選びます。一
番下のステップから始め、心の準備ができたら次第に上のステップへ上げてい
きます。

2. 自分が選んだ活動項目をいつ、どこで出来るのか考えます。
a. これは１度や２度でなく、何度も繰り返さねばなりません。
b. 安全に出来るものでなくてはなりません。

•	 自分を危険に陥れるようなことをしてはなりません。
•	 誰かにまず話してからでなければ始めてはなりません。

3. 両親に自分がしようとしていることを話します。両親があなたの計画を理解し、
必要な場合には助けてくれることを確認しておきます。

4. それを行う際には、どんなに緊張を感じても、必ずやり遂げます。緊張感や心の
動揺が少しおさまり始めるまで、やり続けます。必要に応じてリラックス法のテ
クニックを使う事もできます。気分がよくなるまでには最長１時間くらいまで続
けることが必要かもしれません。１時間たっても気分がよくならない場合には、
あきらめずに何度でも試しましょう。十分練習すれば、やがてやり易くなってきま
す。

5. 『恐怖に立ち向かう』ワークシートに必要事項を記入し、各練習の前後に恐怖
度計を使って怖さの度合いを示します。さらに、恐怖度計の最高レベルが何だ
ったのかも記入しておきます。どんな改善も見られなかった場合には、グループ
リーダーに話します。

6. もし非常に強い不安を感じる場合には、気分をよくするために以下のスキルを
活用します。
a. 思考停止
b. 気晴らし
c. 前向きなイメージ
d. リラックス法
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L5

氏名: 日付:

恐怖に立ち向かう

『恐怖に立ち向かうためのステップ』ワークシートから、ステップを２つ書き出します。
次回のグループミーティングまでに、それぞれのステップを最低５回やってもらいます。
毎回、何をしたのか、それを行った場所、加えて開始前と終了後の恐怖度計のレベル
を記入します。練習中に感じた最高の恐怖度計レベルも忘れずに記録します。そして、
恐怖度計のレベルが下がり、その状況が楽に感じるまで、課題となっている状況から
離れないことを覚えておきましょう。あなたが学んだ対応方法を用いることで、不安を
乗り越えることが出来るはずです。

今週私は＿＿＿＿を行います。

(1)

それを行ったとき、私が感じたのは

恐怖度計レベル

それをいつ/どこで試しまし
たか?

開始前のレベルは何
でしたか?

終了後のレベルは何
でしたか?

最高レベル、最悪な恐
怖度は何でしたか?

1度目

2度目

3度目

4度目

5度目
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L5

(2)

それを行ったとき、私が感じたのは

恐怖に立ち向かう―続き

恐怖度計レベル

いつ/どこで試しましたか?
開始前のレベルは何

でしたか?
終了後のレベルは何

でしたか?
最高レベル、最悪な恐

怖度は何でしたか?

1度目

2度目

3度目

4度目

5度目
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L5

氏名: 日付:

ホットシート練習

一番上の枠内に、あなたを動揺させた出来事を書きます。そして『ネガティブ思考』の
下にその時の思考を書きます。『ネガティブ思考に対して異議を唱えるときに使う質
問』の質問を使って、その出来事を別の視点から考えて見ます。このワークシートを仕
上げ方について質問がある場合には、レッスン４の例を参考にします。

何が起こったか?

ネガティブ思考 有益な思考
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L5

両親への手紙

日付:

ご両親様各位»

SSETグループはプログラムの中間地点にさしかかろうとしていますが、ご家庭で
のお子さんの様子はいかがでしょうか。グループは非常にうまく進んでおり、お子さん
について理解を深めていくことは、私にとっても貴重な体験です。。

現在取り組んでいるのは、お子さんが不安や緊張を感じている状況に直面して
いく作業です。ここでは、ご両親がお子さんの宿題を見てあげたり、宿題をやり遂げら
れるようお手伝いしていただくことが、非常に大きな支えとなります。ご質問がおあり
の場合には、いつでもご連絡ください。

この数週間内に、お子さんに起こった出来事について書き出してもらう取り組
みを行います。ここでも、その出来事について話し合い、サポートしていただくことが、
お子さんにとって大きな助けとなりますので、ご協力をお願いいたします。

ご質問や気がかりな点があれば、以下にご記入ください。お電話を差し上げます。

敬具

一つをチェックしてください。

»»質問も気がかりな点もありません。
»»お話したいので電話をください。

電話番号:
最も都合のよい
電話時間:

両親の署名:



L6

レッスン６： トラウマ経験を語る、その１

»» 新聞記事を書く
»» 新聞写真
»» 恐れに立ち向かう
»» ホットシート練習
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L6

氏名: 日付:

新聞記事を書く

このワークシートを使って、自分の経験したトラウマやストレスを書きます。

まず次の事実を記入します。

そこには誰がいたか?

何が起こったのか?

いつ起こったのか?

どこで起こったのか?

なぜ起こったのか?

どのようにして起こったのか?

上に挙げた事実を取り入れながら新聞記事を書きます。
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新聞記事を書く―続き
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L6

氏名: 日付:

新聞写真

以下のスペースに、自分の記事に添える絵を描きます。新聞記事に掲載される写真の
ような絵を描きます。絵を描くということは、自分の出来事を処理・消化するもう一つ
の方法です。上手に描けるかどうかと心配する必要はありません。
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恐怖度計レベル

いつ/どこで試しましたか?
開始前のレベルは何

でしたか?
終了後のレベルは何

でしたか?
最高レベル、最悪な恐

怖度は何でしたか?

1度目

2度目

3度目

4度目

5度目

氏名: 日付:

恐怖に立ち向かう

『恐怖に立ち向かうためのステップ』ワークシートから、ステップを２つ書き出します。
次回グループミーティングまでに、それぞれを最低５回やってもらいます。毎回、何をし
たのか、それを行った場所、加えて開始前と終了後の恐怖度計のレベルを記入します。
練習中に感じた最高の恐怖度計レベルも忘れずに記録します。そして、恐怖度計のレ
ベルが下がり、その状況が楽に感じるまで、課題となっている状況から離れないこと
を覚えておきましょう。あなたが学んだ対応方法を用いることで、不安を乗り越えるこ
とが出来るはずです。

今週私は＿＿＿＿を行います。

(1)

それを行ったとき、私が感じたのは
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L6

恐怖に立ち向かう―続き

(2)

それを行ったとき、私が感じたのは

恐怖度計レベル

いつ/どこで試しましたか?
開始前のレベルは何

でしたか?
終了後のレベルは何

でしたか?
最高レベル、最悪な恐

怖度は何でしたか?

1度目

2度目

3度目

4度目

5度目
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氏名: 日付:

ホットシート練習

一番上の枠内に、心を動揺させた出来事を書きます。そして『ネガティブ思考』の下に
その時の思考を記入します。『ネガティブ思考に対抗して異議を唱えるときに使える質
問』の質問を使って、その出来事を別の視点から考えてみます。このワークシートを仕
上げ方について質問がある場合には、レッスン４の例を参考にします。

何が起こったのか?

ネガティブ思考 有益な思考



L6



L7

レッスン７: トラウマ経験を語る、その２

»» パーソナルな物語
»» パーソナルな物語の絵
»» 恐怖に立ち向かう
»» ホットシート練習
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L7

氏名: 日付:

パーソナルな物語

以下の質問に答えながら、自分の物語の枠組みを作ります。

物語はいつ始まりますか?

物語はいつ終わりますか?

物語に取り入れたい事を下記のようにリストアップします。

•» 主要な出来事

• そのとき抱いた感覚や感情:

•» 心に浮かんだ思考:

•» 体に受けた感触や感覚:

•» 抱いた感覚や感情:

自分の経験において、一番伝えたい重要な点は何ですか?

自分の経験において、他の人にきちんと理解してほしい点は何ですか?
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L7

物語―続き

それでは、お話を書いてみましょう。前述の詳細を参考にしながら、伝えたいことを全
て取り入れてみましょう。
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L7

氏名: 日付:

パーソナルな物語の絵

以下のスペースに、パーソナル物語に添える絵を描きます。描く絵は、自分の経験のど
の部分でも構いません。絵を描くということは、自分の経験を処理・消化する別の方法
です。上手に描けるかどうかと心配する必要はありません。
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L7

氏名: 日付:

恐怖に立ち向かう

『恐怖に立ち向かうためのステップ』ワークシートから、ステップを２つ書き出します。
次回グループミーティングまでに、それぞれを最低５回やってもらいます。毎回、何をし
たのか、それを行った場所、加えて開始前と終了後の恐怖度計のレベルを記入します。
練習中に感じた最高の恐怖度計レベルも忘れずに記録します。そして、恐怖度計のレ
ベルが下がり、その状況が楽に感じるまで、課題となっている状況から離れないこと
を覚えておきましょう。あなたが学んだ対応方法を用いることで、不安を乗り越えるこ
とが出来るはずです。

今週私は＿＿＿＿を行います。

(1)

それを行ったとき、私が感じたのは

恐怖度計レベル

いつ/どこで試しましたか?
開始前のレベルは何

でしたか?
終了後のレベルは何

でしたか?
最高レベル、最悪な恐

怖度は何でしたか?

1度目

2度目

3度目

4度目

5度目
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L7

恐怖に立ち向かう―続き

(2)

それを行ったとき、私が感じたのは

恐怖度計レベル

いつ/どこで試しましたか?
開始前のレベルは何

でしたか?
終了後のレベルは何

でしたか?
最高レベル、最悪の恐

怖度は何でしたか?

1度目

2度目

3度目

4度目

5度目
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氏名: 日付:

ホットシート練習

一番上の枠内に、心を動揺させた出来事を書きます。そして『ネガティブ思考』の下に
その時の思考を記入します。『ネガティブ思考に対抗して異議を唱えるときに使える質
問』の質問を使って、その出来事を別の視点から考えてみます。このワークシートの仕
上げ方について質問がある場合には、レッスン４の例を参考にします。

何が起こったのか?

ネガティブ思考 有益な思考



L7



L8

レッスン8 ：問題解決

»» 問題解決
»» 恐怖に立ち向かう
»» ホットシート練習
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L8

氏名: 日付:

問題解決

最初の枠内に、自分が抱えている問題について書きます。それからページの残りを記入
します。

あなたが働きかける問題は何ですか?

その問題について、ネガティブな思考はありますか?  
ある場合には下記にそれを書き出します。

それぞれのネガティブ思考に対する 
有益な思考を書き出します。

その問題に対してあなたが出来る可能性のあること：

このうちどれがベストですか?»それ
ぞれについてプラスとマイナス、良
い点と悪い点を考え、まずやってみ
たいと思うものの横に＊印を付け
ます。

» » » » » » »»»»»»試してください!»うまくいきましたか?
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恐怖: 日付:

恐怖に立ち向かう

『恐怖に立ち向かうためのステップ』ワークシートから、ステップを２つ書き出します。
次回グループミーティングまでに、それぞれを最低５回やってもらいます。毎回、何をし
たのか、それを行った場所、加えて開始前と終了後の恐怖度計のレベルを記入します。
練習中に感じた最高の恐怖度計レベルも忘れずに記録します。そして、恐怖度計のレ
ベルが下がり、その状況が楽に感じるまで、課題となっている状況から離れないこと
を覚えておきましょう。あなたが学んだ対応方法を用いることで、不安を乗り越えるこ
とが出来るはずです。

今週私は＿＿＿＿を行います。

(1)

それを行ったとき、私が感じたのは

恐怖度計レベル

いつ/どこで試しましたか?
開始前のレベルは何

でしたか?
終了後のレベルは何

でしたか?
最高レベル、最悪な恐

怖度は何でしたか?

1度目

2度目

3度目

4度目

5度目
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恐怖に立ち向かう―続き

(2)

それを行ったとき、私が感じたのは

恐怖度計レベル

いつ/どこで試しましたか?
開始前のレベルは何

でしたか?
終了後のレベルは何

でしたか?
最高レベル、最悪の恐

怖度は何でしたか?

1度目

2度目

3度目

4度目

5度目
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氏名: 日付:

ホットシート練習

一番上の枠内に、心を動揺させた出来事を書きます。そして『ネガティブ思考』の下に
その時の思考を記入します。『ネガティブ思考に対抗して異議を唱えるときに使える質
問』の質問を使って、その出来事を別の視点から考えてみます。このワークシートの仕
上げ方について質問がある場合には、レッスン４の例を参考にします。

何が起こったのか?

ネガティブ思考 有益な思考



L8



L9

レッスン９： 人間関係の問題とホットシート練習

»» 評価用紙
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評価用紙

このサポートグループに対して思った事を、この用紙に記入してください。氏名を記入
しなくてよいので、正直に書いてください。皆さんのフィードバックは、将来のプログラ
ム改善に役立ちます。

各文がどれだけ自分に当てはまるのかを選び、マルで囲んでください。

1. グループリーダーは私に関心を示してくれた。
非常に当てはまる» やや当てはまる»» 少し当てはまる»»» 全く当てはまらない

2. グループリーダーは親しみやすく、暖かい態度で接してくれた。
非常に当てはまる» やや当てはまる»» 少し当てはまる»»» 全く当てはまらない

3. グループリーダーは私の話をよく聞いてくれた。
非常に当てはまる» やや当てはまる»» 少し当てはまる»»» 全く当てはまらない

4. グループの仲間は私の話をよく聞いてくれた。
非常に当てはまる» やや当てはまる»» 少し当てはまる»»» 全く当てはまらない

5. Theグループリーダーは私の問題を理解してくれたようだ。
非常に当てはまる» やや当てはまる»» 少し当てはまる»»» 全く当てはまらない

6. グループリーダーは私の質問に答えてくれた。
非常に当てはまる» やや当てはまる»» 少し当てはまる»»» 全く当てはまらない

7. グループリーダーは、十分な時間を私に割いてくれた。
非常に当てはまる» やや当てはまる»» 少し当てはまる»»» 全く当てはまらない

8. グループリーダーは、私をグループに居やすいようにしてくれた。
非常に当てはまる» やや当てはまる»» 少し当てはまる»»» 全く当てはまらない

9. グループの仲間は、私がグループに居やすいようにしてくれた。
非常に当てはまる» やや当てはまる»» 少し当てはまる»»» 全く当てはまらない

10. 自分が抱えている問題に関連する情報を得られた。
非常に当てはまる» やや当てはまる»» 少し当てはまる»»» 全く当てはまらない
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評価用紙—続き

11. 気持ちを改善するのに何をすればよいのか、アドバイスを得た。
非常に当てはまる» やや当てはまる»» 少し当てはまる»»» 全く当てはまらない

12. »グループで学んだ事は、気持ちを落ち着かせるのに役立つ。
非常に当てはまる» やや当てはまる»» 少し当てはまる»»» 全く当てはまらない

13. グループで学んだ事は、問題を解決するのに役立つ。
非常に当てはまる» やや当てはまる»» 少し当てはまる»»» 全く当てはまらない

14. グループで学んだ事は、自分に起こった事に関する私の気持ちを改善するのに
役立つ。

非常に当てはまる» やや当てはまる»» 少し当てはまる»»» 全く当てはまらない

15. グループのおかげで、自分に起こった事について話せるようになった。
非常に当てはまる» やや当てはまる»» 少し当てはまる»»» 全く当てはまらない

16. このグループが気に入った。
非常に当てはまる» やや当てはまる»» 少し当てはまる»»» 全く当てはまらない

17. 私の友達に何か起こった場合には、このグループに入るよう薦める。
非常に当てはまる» やや当てはまる»» 少し当てはまる»»» 全く当てはまらない

このグループで私が最も好きだった事:» このグループで私が嫌いだった事:



L9



L10 L10

レッスン１０: 将来の計画と終了式

»» 自分へのノート
»» 修了証書
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自分へのノート

ストレスを感じた時、気分を良くするために»SSETグループ»で練習した事を使えます。
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修了証書

次ページにある修了証書の写真複写は許可されています。



修了証書
本証書は

___________________________________

に、»SSET»プログラムを無事終了したことを証明するものです。»»

____________

______________________________________
SSET»リーダー




